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Abstract 
The objective of this thesis work was to create a folder to guide the choice of food for East Savo Health Care 
District home care clients who use grocery services. The purpose of the folder is to guide and assist older people 
to make rational food choices in each food group, along with home care workers. This study is made to order, 
sponsored by the Eastern Savo Health Care District. 
 
The study is a multi-methodological development research, in which the factors affecting the older people choice 
of food have been surveyed with the help of preference tests and theme interviews. Preference tests were carried 
out in the elderly day activity center and in the service home for elderly in December 2012, involving a total of 
23 home care clients. The study used a directed paired comparison test to taste salty and sweet flavors as well as 
a facial expressions scale test to assess the chosen food products. Meatballs were used for testing the salinity and 
strawberry soup for the sweetness of food. The chosen food products were carrot-pineapple-gefilus juice, berry 
curd and ripe avocado. The respondents (n = 23) estimates were drawn into figures. The theme interview was 
carried out in the day activity center in February 2013. Six older people took part for the both, theme interview 
and preference tests. Questions were related to the purchase of food, food packaging, ready meals, eating habits 
as well as food and health, in other words the choice of a snack.  
 
It was founded in the study that older people preferred the less salt-containing meatballs and the soup sweeter. 
The older people liked novelty products that were added in the folder. The theme interview showed that the most 
important factor for purchasing food was tasty and healthiness. Food packaging must be easy to open and recy-
clable. Ready meals were less used but the taste was the main point. The earlier feeding habits had an impact on 
the food choice. Snacks were healthy and versatile. It was designed folder to guide the choice of food based on 
results of the preference tests and theme interviews. Folder product descriptions were made on two days visiting 
in Prisma in February 2013. The folder was made in two versions, laminated and plastic pocket version. Folders 
were tested in the home care clients in the Eastern Savo Health Care District in March 2013. The output received 
from the tested sample group showed that older people grocery orders were diversified and improved.  
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1 JOHDANTO 
 
 
 
Pro Gradu tutkielmamme on tilaustyö, jonka tarkoituksena on laatia ruoan valintaa ohjaava 
kansio Itä-Savon sairaanhoitopiiri Sosterin kotihoidon asiakkaiden käyttöön. Kotihoidon asi-
akkaat käyttävät lämminateriapalvelujen lisäksi kauppapalveluja eli tilaavat tuotteita kaupasta. 
On paljon ikääntyneitä, jotka eivät ole huonontuneen toimintakyvyn takia voineet käydä kau-
passa moniin vuosiin, eivätkä enää tiedä mitä kaikkia tuotteita siellä on saatavilla. Ruoan va-
lintaa ohjaavan kansion suunnitteleminen ja kokoaminen on yksi osa tutkimusta. Kansion 
avulla on tarkoitus opastaa ja auttaa vanhuksia valitsemaan yhdessä kotihoidon työntekijöiden 
kanssa ravitsevia vaihtoehtoja päivittäiseen ruokavalioon. Lisäksi kansio helpottaa vanhuksia 
tekemään valintoja ja monipuolistamaan ruokavaliota.  
 
Ikääntyneet ovat tärkeä kotitalouteen kuuluva ryhmä, joiden kokonaisvaltaisesta hyvinvoin-
nista on tärkeä pitää huolta. Ravitsemus on yksi merkittävä asia, jonka avulla ikääntyneen 
toimintakyky säilyy hyvänä. Hyvä ravitsemus ylläpitää myös ikääntyneen terveyttä ja elämän-
laatua. (Suominen, Finne-Soveri, Hakala, Hakala-Lahtinen, Männistö, Pitkälä, Sarlio-
Lähteenkorva & Soini 2010, 8; Suominen, Soini, Muurinen, Strandberg & Pitkälä 2012,176). 
Ruoan valintaa ohjaavan kansion suunnittelu lähtee liikkeelle ensin ikääntyneiden ravitsemus-
suosituksista, ravitsemuksen erityispiirteistä sekä ikääntyneiden ruoanvalintaan vaikuttavista 
tekijöistä. 
 
Ikääntyneiden ruoanvalintaan vaikuttavat monet eri tekijät, kuten tavat, tottumukset, ruoan 
väri ja rakenne, henkilön taloudellinen ja sosiaalinen tilanne. Tässä tutkimuksessa käsitellään 
ja eritellään kotihoidossa olevien kauppapalveluasiakkaiden ravitsemusta. Ruoan valintaa 
ohjaavan kansion suunnitellussa on hyvä ottaa huomioon ikääntyneen toiveet, tottumukset ja 
taloudelliset mahdollisuudet. Tuomme myös esiin kestävän ravitsemuksen näkökulmaa, otta-
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malla huomioon kasvis, luomu- ja sesonkiruoat. Kestävän ravitsemuksen mukaisilla tuotteilla 
pystytään vaikuttamaan ympäristökuormittavuuden vähentämiseen (Heiskanen & Aalto 2010, 
103). Terveellinen, monipuolinen, tasapainoinen ja nautittava ravinto auttaa niin fyysiseen, 
psyykkiseen kuin sosiaaliseen hyvinvointiin ja pitämään yllä ravitsemusta.  
 
Hallitusohjelmassa turvataan vanhusväestön oikeus hyvään hoitoon ja turvaan. Sen mukaan 
tavoitteena on kotihoidon vahvistaminen ja sitä tukevien palvelujen kehittäminen. Ohjelman 
mukaan on keskeistä ikääntyneiden toimintakyvyn, omatoimisuuden ja itsenäisen suoriutumi-
sen vahvistaminen. (Valtioneuvosto 2007, 53). Ruoan valintaa ohjaavan kansion laatiminen 
on yksi keino auttaa ikääntyneitä valitsemaan hyviä ruoka-aineita päivittäiseen ruokavalioon, 
ja näin vahvistaa itsemääräämisoikeutta ja toimintakykyä. Ihmisten elinajanennuste on yhä 
korkeampi ja ikääntyneet voivat pärjätä kotona ilman ulkopuolista apua. Mutta osa joutuu 
turvautumaan omaisten tai kotihoidon apuun. Sosiaali- ja terveysministeriö (2013) määrittelee 
kotihoidon sosiaalihuoltolakiin perustuvaksi kotipalveluksi ja kansanterveyslakiin perustu-
vaksi kotisairaanhoidon palveluksi. Kotipalvelu tukee ja auttaa, kun asiakas tarvitsee sairau-
den tai alentuneen toimintakyvyn vuoksi apua kotiin selviytyäkseen arkipäivän askareista 
(Sosiaali- ja terveysministeriö 2013). Kotihoito on kunnan peruspalvelu, joka tuottaa ikäänty-
neille erilaisia hoivapalveluja heidän koteihinsa, joihin mm. ateria- ja kauppapalvelut kuulu-
vat. Itä-Savon sairaanhoitopiirin Sosterin toiminta on jaettu erikoissairaanhoidon, peruster-
veydenhuollon ja sosiaalipalvelujen kokonaisuuksiin (Sosteri, 2011). Savonlinnassa kotihoito 
kuuluu sosiaalipalveluihin.  
 
Tutkimuksen aihe on ajankohtainen, koska ikääntyneiden määrä kasvaa ja heidän toimintaky-
kyä tulisi tukea kaikin keinoin. Ravitsemus on yksi merkittävä tekijä ikääntyneen toimintaky-
vyn ylläpitämisessä. Vuonna 2010 Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut uudet ravit-
semussuositukset ikääntyneille, joiden tavoitteena on, että terveydenhuollossa työskentelevät 
ammattilaiset osaavat toteuttaa ravitsemushoitoa osana ikääntyneen ihmisen hyvää hoitoa 
(Suominen ym. 2010, 5). Ruoan valintaa ohjaava kansio tulee apuvälineeksi ikääntyneiden 
parissa työskenteleville kotihoidon työntekijöille, joilla ei ole välttämättä ravitsemusalan kou-
lutusta. Ravitsemussuosituksissa (2010) kerrotaan myös, kuinka iäkkäillä tulisi olla riittävästi 
laadukkaita, helposti saavutettavissa olevia ja kustannuksiltaan edullisia ravitsemuspalveluja 
(Suominen ym. 2010, 5). Kauppakassipalvelu on yksi palvelu ikääntyneille, joiden toiminta-
kyky on heikentynyt. Tämän vuoksi on tärkeä suunnitella ja koota käyttäjäystävällinen kan-
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sio, jossa värikuvat ja isot tekstit houkuttelevat vanhuksia hankkimaan ravitsevia ja täysipai-
noisia elintarvikevaihtoehtoja päivittäiseen ruokavalioonsa. 
 
Kansion suunnittelemisen tueksi olemme käyttäneet tutkimusmenetelmänä aistinvaraista arvi-
ointia, mieltymystestejä sekä teemahaastattelua. Ikääntyneille tehdyt testit, aistinvarainen ar-
viointi ja mieltymystestit, sisälsivät suolaisuuden ja makeuden tunnistamista sekä muutaman 
täsmätuotteen miellyttävyyden arviointia. Teemahaastattelulla selvitimme ikääntyneiden mie-
lipidettä liittyen elintarvikkeiden hankintaan, elintarvikepakkaukseen, valmisateriaan ja ruo-
katottumuksiin sekä ruoan ja terveyden yhteyteen muun muassa välipalan valintaan. Kansion 
koekäytön jälkeen haastattelimme myös kotihoidon työntekijöitä kansion käytöstä ja sen toi-
mivuudesta.  
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2 IKÄÄNTYNEIDEN RUOKA- JA RAVITSEMUSSUOSITUKSET 
 
 
 
Ikääntyneen ravitsemussuositukset 2010 pohjautuvat valtion ravitsemusneuvottelukunnan 
suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Lisäksi niissä on mukana valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan ravitsemushoitosuositus, jossa käsitellään ikääntyneen ravitsemusta hänen sairastaes-
saan. Suosituksissa on erikseen annettu ohjeita kotona asuvien ikääntyvien ravitsemukseen. 
Suosituksissa korostetaan asiakaslähtöisyyttä, jonka mukaan huomioidaan ikääntyneen ateria-
toiveet ja mieltymykset unohtamatta riittävää ravintoaineiden saantia. Hyvin usein kotihoi-
dossa oleva asiakas tarvitsee kauppapalvelun ja kotiateriapalvelun. Kotihoidossa ikääntyneen 
painoa tulee tarkkailla aliravitsemuksen ehkäisemiseksi. Avun tarvetta arvioidaan ja ikäänty-
nyttä muistutetaan syömisestä. (Suominen ym. 2010, 13, 20–27). 
 
Kansallisen muistiohjelman 2012–2020 tavoitteena on aivojen terveyden edistäminen ja muis-
tisairauksien ennaltaehkäisy, joihin voidaan vaikuttaa mm. terveellisellä ravitsemuksella 
(Suominen, Puranen & Jyväkorpi 2013, 27). On tutkittu, että ruokavaliolla on enemmän vai-
kutusta ihmisen eliniän pituuteen kuin sosiaalisilla suhteilla ja elämäntapavalinnoilla. (Lum-
bers & Raats 2006, 299). Tutkimukset ovat antaneet todisteita myös, että terveellinen ruoka-
valio ehkäisee sydän- ja verisuonitauteja ja syöpää vanhemmalla iällä. Perinteinen välimeren-
tyyppinen ruokavalio, joka sisältää hyvälaatuisia rasvoja, kalaa, pähkinöitä sekä runsaasti tuo-
reita kasviksia ja hedelmiä ja vain vähän punaista lihaa, on tutkimusten mukaan aivojen ter-
veydelle edullista. Nykyiset ravitsemussuositukset vastaavat pitkälti tällaista välimeren tyylis-
tä ruokavaliota. (Suominen ym. 2013, 25).  
 
Valtioneuvoston vuonna 2009 tekemä periaatepäätös kestävien valintojen edistämisestä julki-
sissa hankinnoissa velvoittaa valtiota ja kannustaa kuntia lisäämään elintarvikehankintojensa 
kestävyyttä: luonnonmukaisesti tuotettua, kasvisruokaa tai sesonginmukaista ruokaa tulee olla 
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tarjolla julkisen sektorin ruokapalveluissa vähintään kaksi kertaa viikossa vuoteen 2015 men-
nessä. Lisäksi suositellaan ottamaan huomioon raaka-aineiden elinkaari. Hallituksen luo-
muohjelman tavoitteiden mukaan julkisen sektorin ruokapalveluiden tulee käyttää luonnon-
mukaisesti tuotettuja elintarvikkeita. (Heiskanen & Aalto 2012, 103.) Nämä päätökset tulisi 
huomioida myös kotihoidon asiakkaiden ravitsemuksessa.  
 
Myös paikallista ruokaa tulisi suosia enemmän. Paikallisen ruoan suosiminen on ympäristöys-
tävällisempää ja vahvistaa alueen omaa ruokakulttuuria. Terveellinen pohjoismainen ruokava-
lio sisältää kuusi terveellistä ruoka-ainetta: kotimaiset marjat, kaalit, kala- ja muut merenelä-
vät, riistaeläimet, rypsiöljy, ja kotimaiset viljat: kaura, ohra ja ruis. (Bere & Brug. 2008, 91). 
Ruokavaliossa suositaan lisäksi rasvattomia ja vähärasvaisia maitotuotteita sekä syödään run-
saasti kotimaisia kausihedelmiä. Sen sijaan kohtuudella tulisi käyttää punaista lihaa ja makka-
raa. Koostumukseltaan pohjoismainen ruokavalio muistuttaa välimerellistä ruokavaliota ja 
Suomessa käytetään myös Itämeren ruokavalio-nimikettä. (VTT, 2013; Uusitupa ym. 2013). 
Pohjoismainen ruokavalio tukee näin hyvän ravitsemuksen lisäksi ympäristövastuullisuutta. 
Itämeren ruokavalioon kuuluvat tuotteet ovat usein myös ikääntyneille tuttuja ja mieluisia. 
 
 
2.1 Ikääntyvien energiantarve 
 
Ikääntymiseen liittyy fysiologisia, psykologisia, sosiaalisia ja taloudellisia muutoksia. Nä-
mä tekijät voivat vaikuttaa ikääntyneen ravitsemustilaan. Lihavuus ja rasva-
aineenvaihdunnan häiriöt eivät ole ikääntyneillä enää niin keskeisiä ravitsemusongelmia 
kuin keski-iässä. Merkittävämmäksi ongelmaksi nousee energian ja ravintoaineiden riittävä 
päivittäinen saanti. Päivittäisen energiansaannin tulee vastata kulutusta ja olla vähintään 
1500 kcal (6,5 MJ). Finravinto 2007 -tutkimuksen mukaan 65–74 -vuotiaat eli tutkimuksen 
vanhemmilla energian keskimääräinen saanti miehillä oli 1620 kcal ja naisilla 1412 ckal. 
Viimeisimmän Eläkeikäisen väestön terveyskäyttäytyminen ja terveys 2009 -raportin mu-
kaan ikääntyneen suomalaisen väestön ruokatottumukset ovat muuttuneet terveelliseem-
pään suuntaan pitkällä aikavälillä.(Suominen ym. 2012, 174.) Ikääntyneiden elimistö ei 
jaksa toimia yhtä tehokkaasti kuin nuorempana, joten he tarvitsevat useampia ruokailuhet-
kiä päivässä, eikä ruokailussa saisi olla pitkiä taukoja. Tasaisin väliajoin toistuvilla ruokai-
luhetkillä varmistetaan, että elimistö pystyy käyttämään ravinnon kokonaan hyödyksi ja 
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ikääntynyt saa riittävästi ravintoa. (Räihä 2005, 312, Alden-Nieminen, Raulio, Männistö, 
Laitalainen, Suominen & Prättälä 2009, 17). Ruoan rikastaminen ravitsemuksellisesti tär-
keillä ruoka-aineilla on aika helppoa. Energiansaantia voidaan nostaa lisäämällä kasviöljyjä 
tai muita energialähteitä puuroihin, keittoihin ja muihin ruokiin. Välipalaksi voidaan valita 
proteiinipitoisia rahkoja tai proteiinipatukoita sekä lisätä muidenkin ravintoaineiden saantia 
täysmehuilla ja pähkinöillä. Ikääntyneet syövät yleensä pieniä annoksia, joten niitä tulisi 
tarjota usein. (Suominen 2007, 54; Suominen ym. 2007, 1228; Suominen 2008, 12, 15) 
Ikääntyessä maku- ja hajuaisti heikentyvät, joka voi vaikuttaa ruoan maittavuuteen ja uusiin 
makuihin tottumiseen. (Lumbers & Raats 2006, 289; Brownie 2006, 114). Tosin aistien herk-
kyydessä on yksilöllisiä eroja iästä riippumatta (Alden-Nieminen ym. 2009, 17). Ikääntynei-
den ihmisten maun havaitsemiseen vaikuttavat useat muutkin tekijät, kuten kulunut hammas-
proteesi, suusairaudet, vähentynyt syljen virtaus ja vähentynyt lihasvoima, mikä johtaa huo-
noon purennan tehokkuuteen. (Koskinen 2005, 18.) Maku- ja hajuaistin heikkeneminen voi 
johtaa vanhuksilla ruokavalion kaventumiseen. Tästä johtuen vanhukset saattavat korvata 
muuttuneita makumieltymyksiä tekemällä erilaisia ruokavalintoja. Koskinen viittaa Tuorilan 
ym. (2001) tutkimukseen, jossa havaittiin, että ruokiin lisätyt aromit tekivät tuotteista parem-
man makuisia ikääntyneiden mielestä. (Koskinen 2005, 20.) Ihmisten ruokamieltymykset no-
jaavat vahvasti aikaisempiin ruokatottumuksiin. Ikääntyneiden aikaisemmilla ruokatottumuk-
silla on jopa suurempi painoarvo, koska heidän ruokahistoriansa on pitkältä ajanjaksolta. 
(Koskinen 2005, 23; Koehler & Leonhaeuser 2008, 17; Edfors & Westergren 2012, 3). 
 
Monet tutkimukset osoittavat, että seurassa ruoka maistuu paremmin. Ikääntymisen myötä 
mahdollisuudet syödä aterioita perheen ja ystävien kanssa usein harvenevat. Yksinäisyys saat-
taa olla todellinen syy ruoan yksipuoliseen ja vähäiseen saantiin. On esimerkiksi todettu, että 
leskillä on köyhemmät ruokailutottumukset, he nauttivat vähemmän syömisestä ja heillä on 
huonompi ruokahalu. Yksin aterioivat saavat ravinnostaan vähemmän kaloreita, syövät yksi-
puolista ruokaa ja vähän hedelmiä ja kasviksia. Ateriapalvelun jakajan läsnäolo aterioinnin 
aikana voisi parantaa kotihoidon asiakkaan ravinnon saantia. (Lumbers & Raats 2006, 297; 
Koskinen 2005, 26, Edfors & Westergren 2012, 3.) Toisaalta Edforsin & Westergrenin (2012) 
tutkimuksessa kävi ilmi myös, että ikääntyneet miehet tykkäsivät syödä yksin kaikessa rau-
hassa, koska silloin ei tarvitse välittää ruokailuajoista eikä huolehtia muista. (Edfors & Wes-
tergren 2012, 4). 
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Ikääntyneiden ihmisten yksi korkeimmalle arvostettu elämän päämäärä on säilyttää itsenäi-
syys. Ruoan ja ruokavalion roolia näiden päämäärien säilyttämisessä on harvoin tutkittu. 
Ikääntyneiden ravitsemus voi heiketä, koska ruoan valmistus voi olla fyysisesti liian raskasta 
tai heillä ei ole riittävästi taitoa ruoan valmistukseen. Fysiologiset rappeumat kuten näön, kuu-
lon, lihasvoiman ja tasapainon heikkeneminen saattavat aiheuttaa liikkuvuusongelmia, jolloin 
iäkkäiden voi olla vaikea hankkia riittävästi ja oikean tyyppistä ruokaa. Tämä voi rajoittaa 
ruokavalion vaihtelevuutta ja riittävää ravinnonsaantia. (Lumbers & Raats 2006, 294.) Seu-
raavaksi kerrotaan tarkemmin ikääntyneiden ravintoaineiden tarpeesta ja puutoksista. 
 
 
2.2 Ravintoaineiden tarve ja puutokset 
 
Ikääntyneillä monipuolinen ja terveellinen ravitsemus on tärkeää, koska se nopeuttaa sairauk-
sista toipumista ja antaa paremmat mahdollisuudet kotona asumiseen. Useimpien ravintoai-
neiden tarve ei pienene ikääntyneillä, joten ruoan laatuun ja ravintotiheyteen on kiinnitettävä 
huomiota. Länsimaisilla terveillä vanhuksilla vaikeita ravinnon puutostiloja ei esiinny. Silti 
ravinnon saanti voi olla liian vähäistä tai yksipuolista, jonka seurauksena voi olla aliravitse-
mustila tai joidenkin yksittäisten ravintoaineiden puute. (Räihä 2005, 312, Suominen 2008, 
12) 
 
Erityisen tärkeää on kiinnittää huomiota riittävään proteiinin saantiin. (Suominen ym. 2010, 
12–14). Iäkkään ihmisen elimistö ei pysty hyödyntämään proteiinia yhtä hyvin kuin nuoren 
ihmisen elimistö (Mänttäri 2013, 12). Ravinnon proteiini- ja energialisät parantavat ikäänty-
neiden ravitsemustilaa (Milne ym. 2009, 3–4.) Ikääntyneiden proteiinin tarve on noin 1–1,2 
g/kehonpaino kg/vrk ja akuutisti sairailla tarve on tätäkin suurempi (Wolfe, Miller & Miller 
2008, 676).  
 
Ruoan määrän vähentyessä vitamiinien ja kivennäisaineiden saanti saattaa jäädä tarvetta pie-
nemmäksi. Erityisesti täytyy kiinnittää huomiota D-vitamiinin saantiin. D-
vitamiinivalmistetta suositellaan ikääntyneille yli 60-vuotiaille läpi vuoden 20 mikrogram-
maa. Tärkeä D-vitamiinin lähde ravinnosta on kala ja kalatuotteet. Lisäksi parhaita D-
vitamiinin lähteitä ovat vitaminoidut maidot ja maitotuotteet, kasvismargariini ja kalanmaksa-
öljy sekä metsäsienet. Myös auringonvalon vaikutuksesta D-vitamiinia syntyy iholla. Jos ra-
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vinto sisältää runsaasti edellä mainittuja tuotteita ja ikääntynyt ulkoilee, niin 10 mikrogram-
man D-vitamiinilisä ravintolisistä päivittäin riittää hyvin. Turvallisena D-vitamiinin saannin 
ylärajana pidetään 50 mikrogrammaa/vrk. (Suominen, Puranen & Jyväkorpi 2013, 12, Suomi-
nen ym. 2010, 14, 23) 
 
D-vitamiinin lisäksi kalsium on tärkeä ravintoaine, sillä yhdessä ne ehkäisevät osteoporoo-
silta eli luukadolta. D-vitamiinin saanti ravinnosta alittaa suosituksen jopa puolella kotona 
asuvista vanhuksista. Kalsiumin saanti ravinnosta tulisi olla vähintään 800 mg/vrk ja yli-
määräisestä 500–1000 mg/vrk lähinnä ravinnosta saatavasta kalsiumista voi olla hyötyä 
osteoporoosin hoidossa. Liiallisesta kalsiumista, erityisesti ravintolisinä saatavasta kal-
siumista, voi olla haittaa, koska se lisää lonkkamurtumien riskiä ja kalsiumin kertymistä 
valtimoihin. Turvallisena kalsiumin saannin ylärajana pidetään 2500 mg/vrk. Kalsiumin 
saanti on alle suosituksen 19–40 %:lla ikääntyneistä miehistä ja 35–43 %:lla ikääntyneistä 
naisista. Kalsiumin imeytyminen huononee ikääntymisen myötä, jonka vuoksi sen saannis-
ta on erityisesti huolehdittava. (Suominen ym. 2013, 12) 
B-vitamiineista foolihapon lievä puutos on yleistä. Foolihapon puute aiheuttaa mm. anemi-
aa. B12-vitamiinia saadaan yleensä ravinnosta riittävästi, mutta sen hyväksikäyttö elimis-
tössä usein heikkenee iän myötä ja puutos siksi on iäkkäillä ihmisillä yleistä (Loikas, Kos-
kinen, Irjala, Löppönen, Isoaho, Kivelä & Pelliniemi 2007, 182). Noin 15 % vanhusväes-
töstä kärsii vitamiinin puutteesta. B12-vitamiinin puutteen on todettu lisäävän riskiä sairas-
tua alzheimerin tautiin. Muistisairauden vaaraa voi lisätä tai torjua myös monipuolisella 
ruokavaliolla. B12-vitamiinia saa kaikesta eläinperäisistä ruoka-aineista, kuten maito-, liha- 
ja kalatuotteista sekä kananmunasta. B12-vitamiinia saa myös tabletteina, mutta monipuo-
linen ruokavalio on paras vitamiinin lähde. (Helsingin Sanomat 2013, A13; Suominen ym. 
2013, 12–13, 25).  
C-vitamiini toimii elimistön antioksidanttina, joka parantaa puolustuskykyä sekä raudan 
imeytymistä ja lisäksi ehkäisee tulehduksia. C-vitamiinin saantisuositus on 75 mg/vrk. Sai-
raudet ja niihin käytetyt lääkkeet sekä tupakointi lisäävät C-vitamiinin tarvetta. Parhaita C-
vitamiinin lähteitä ovat tuoreet ja pakastetut marjat, sekä hedelmät. Tuoremehut ovat hy-
väksi niille ikääntyneille, joilla on purennassa ongelmia. Länsimaissa C-vitamiinin puutos 
on harvinainen ja esiintyy yleensä vain ikääntyneillä alkoholisteilla sekä vähän hedelmiä ja 
vihanneksia käyttävillä vanhuksilla. (Räihä 2005, 316–319 ). C-vitamiinin lievä puute voi 
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aiheuttaa väsymystä, heikkoutta, ruokahaluttomuutta ja hengenahdistusta. Haavat paranevat 
huonommin, jos C-vitamiinin saanti ei ole riittävä. Vakavan C-vitamiinipuutteen oireita 
ovat anemia, lihasheikkous, kipu säärissä ja lisääntynyt verenvuototaipumus mm. ikenissä. 
Vakava C-vitamiinin puute on harvinaista, mutta voi esiintyä lievänä, jos ruokavalio on 
hyvin yksipuolinen. (Suominen ym. 2013, 12–13). 
Vesi luetaan yhdeksi ravintoaineeksi. Elimistö tarvitsee vettä ravintoaineiden imeytymiseen ja 
kuljettamiseen kehossa. Vettä tarvitaan myös aineenvaihduntatuotteiden poistamiseen kehos-
ta. Ikääntyvälle nesteiden saanti on tärkeämpää verrattuna nuorempiin ihmisiin, johtuen mm. 
janontunteen katoamisesta, jolloin vaarana on kuivuminen. Tämän vuoksi ikääntynyttä on 
tärkeää muistuttaa juomisen tärkeydestä. Ikääntyneen ihmisen nesteen tarpeeseen vaikuttaa 
suuresti fyysisen toiminnan määrä, otettavat lääkkeet, munuaisten toiminta ja ympäristön 
lämpötila. Etenkin kesällä nesteen saanti voi olla vähäistä. Pidätyskykyongelmien takia asia-
kas usein välttää nesteiden nauttimista. (Suominen ym. 2010, 24–25, 41) 
 
Alkoholia ei pitäisi laskea nesteen saantiin sen virtsaneritystä lisäävän vaikutuksen takia. 
Kahvilla ja teellä on samanlainen vaikutus. (Russell ym. 1999, 752–753.) Janojuomaksi on 
hyvä valita joko vettä, maitoa tai hapanmaitotuotteita. Myös kohtuudella voi energiantarpeen 
mukaan juoda täysmehuja, mehujuomia, keittoja, virvoitusjuomia, kaakaota, jogurttijuomia ja 
pirtelöitä. Erityisesti vähän syövän ikääntyneen energia- ja ravintoaineiden saantia voi lisätä 
energiaa sisältävillä juomilla. Niissä on yleensä sokeria, mutta myös proteiineja, vitamiineja 
ja kivennäisaineita. Näin nesteen tarpeen tyydyttämisen lisäksi energiapitoiset juomat ovat 
hyviä ravintoaineiden lähteitä ja välipaloja. (Suominen ym. 2010, 41–42). 
 
Nesteen saanti on tärkeää, sillä se ehkäisee ummetusta. Ummetus on hyvin yleinen vaiva van-
huksilla. Ravintokuitu on tärkeä suolen toiminnalle, koska kuitu sitoo vettä, lisää ulostemassa 
ja tekee sen pehmeäksi. Lisäksi kuitu alentaa kolesterolitasoa sekä ehkäisee syöpää. Ravinto-
kuitu ei hajoa ruoansulatuksessa vaan se päätyy suoraan paksusuoleen ja näin ehkäisee ja hoi-
taa ummetusta. Kuitua saadaan neljästä ruokapyramidin lohkosta eli viljoista, hedelmistä, 
kasviksista, marjoista ja palkokasveista. Monille ikääntyneille kuituisen ruoan pureminen ja 
nieleminen saattaa olla vaikeaa johtuen huonoista hampaista. Nämä tekijät ohjaavat vanhuksia 
valitsemaan pehmeitä ruoka-aineita, jotka ovat usein korkeasti prosessoituja ja matalakuitui-
sia. Niissä on myös vähän vitamiineja ja kivennäisaineita. Tästä johtuen ikääntyneille tarkoi-
tetussa muunnellussa ruokapyramidissa on sekä pureskeltavia ruokia että säilykeruokia kuin 
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tuoreita ruokavaihtoehtoja. Pureskeltavat ruoat ovat tärkeitä, koska pureskelu lisää syljeneri-
tystä ja ruoan maittavuutta. Ravintokuidun saanti jää yleensä alhaiseksi vähän energiaa kulut-
tavilla ikääntyneillä. Ravintokuidun suositeltava saantimäärä on 25–35 g/vrk. (Suominen ym. 
2010, 46–47, Russell ym. 1999, 752, Lichtenstein ym. 2008, 7–8). 
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3 RUOAN VALINTAAN VAIKUTTAVAT TEKIJÄT  
 
 
 
Shepherd (kuvio 1) jakaa ruoanvalintaan vaikuttavat tekijät yksilöön, ruokaan, taloudellisiin 
ja sosiaalisiin tekijöihin. Ruokatekijöihin liittyvät ruoan fysikaaliset ja kemialliset ominaisuu-
det sekä ravintosisältö. Yksilötekijöillä tarkoitetaan kykyä havaita ruoan aistittavia ominai-
suuksia ja niiden miellyttävyyden kokemuksia. Tämä käsittää myös psykologisia tekijöitä 
kuten persoonallisuutta, aikaisempia kokemuksia, uskomuksia, asenteita ja mielialaa. Ruoan 
valintaan liittyviä sosiaalisia ja taloudellisia tekijöitä ovat hinta, saatavuus, tuotemerkki ja 
kulttuuriset tekijät. (Urala & Lähteenmäki, 2001, 14, 15.) 
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Kuvio 1. Ruoanvalintaan vaikuttavat tekijät Shepherdin (1990) mukaan (Urala & Lähteenmä-
ki 2001, 15) 
 
 
Tässä luvussa esittelemme ruoan valintaan vaikuttavista tekijöistä ruokatottumukset ja miel-
lyttävyyden, sosiaaliset ja psykologiset tekijät, ravintosisällön ja hinnan sekä ateriapakkaukset 
ja ateriakäsitykset. 
 
3.1 Ruokatottumukset ja ruoan miellyttävyys 
 
Ruokailuun ja siihen liittyviin toimintoihin kuluu eniten aikaa vuorokaudesta unen ja työnteon 
jälkeen. (Rozin 2006, 20.) Ikääntyneiden ruokatottumuksiin vaikuttavat vuosien saatossa syn-
tyneet mieltymykset, sosiaaliset tekijät kuten perhe ja ystävät, elämäntilanne, varallisuus sekä 
mahdolliset sairaudet ja vanhenemiseen liittyvät fyysiset ja psyykkiset muutokset. Ikääntyneet 
arvostavat perinteisiä ruokia. Uudet kansainväliset ruoat ja ruokien nimet voivat tuntua heistä 
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oudoilta. (Suominen 2008, 19.) Edfors & Westergrenin (2012, 4) ruotsalaistutkimuksen mu-
kaan ikääntyneet valitsivat sesongin mukaista ruokaa, joka on luonnosta metsästettyä, kalas-
tettua ja poimittua. Ikääntyneet ovat eläneet aikaa, jolloin luonnonantimia osattiin käyttää 
hyödyksi ja näin ravitsemus oli kestävän kehityksen mukaista. Uusia ruokia saatetaan vältellä 
niiden vieraan maun, hajun tai ulkonäön vuoksi. Ihminen saattaa pelätä ruoasta aiheutuvaa 
epämiellyttävää tunnetta, kuten pahoinvointia. Syy karttaa tiettyjä ruokia voi myös liittyä nii-
den tuotantoon: ruoan laatuun tai tuotannon luonnonmukaisuuteen. Osalle kuluttajista myös 
eläinten hyvinvointi ja geenimuuntelu ovat ostopäätökseen vaikuttavia tekijöitä. Tärkeitä laa-
tunäkökulmia ovat myös mukavuus ja kätevyys ostettaessa, varastoinnissa, valmistuksessa, 
syömisessä ja hävittämisessä. Jotta ihminen oppii pitämään uusista mauista, hän tarvitsee 
enemmän altistumista ja totuttelua. Sosiaalisella ympäristöllä on myös vaikutusta uusiin ma-
kuihin tottumiseen. Havaitessaan muiden pitävän syömästään ruoasta, yksilö voi itsekin alkaa 
pitää siitä enemmän. (Rozin 2006, 24; Grunert 2006, 163) 
 
 
3.2 Ruoan sosiaalinen ja psykologinen merkitys 
 
Ikääntyneiden ravitsemuksen yhteydessä tulisi huomioida, että ruokailu ei ole vain energian ja 
ravintoaineiden tarpeen tyydyttämistä, vaan ruokailulla on tradition välittämiä sosiaalisia ja 
kulttuurisia merkityksiä, yhteisöllisyyttä sekä esteettisiä arvoja. Vajaakuntoiset ja dementiaa 
sairastavat ikääntyneet kaipaavat näitä ruokailun tuottamia ulottuvuuksia elämäänsä. Ruoka ja 
ruokailu ravitsevat myös mieltä, joten ruoalla on psykologinen ja sosiaalinen merkitys ihmi-
selle. Ruoan valintaan ja syömiseen vaikuttavat lisäksi kulttuurista ja uskonnosta johtuvat 
tavat ja rajoitukset. Tämä on tärkeä huomioida jokaisen, joka työskentelee ikääntyneiden ruo-
kapalvelussa ja hoitotyössä. (Räihä 2005, 322; Suominen 2008, 20.) 
 
Muutokset ruokailutilassa, ruoan tarjoilussa ja henkilökunnan tehtävissä ruokailun yhteydessä 
vaikuttavat merkittävällä tavalla ikääntyneiden ravinnonsaantiin, ravitsemustilaan ja elämän-
laatuun. Ruokailutilan siisteyteen, koristeluun ja ruokailutilanteen rauhallisuuteen voidaan 
vaikuttaa. Kotihoidon työntekijät voivat tähän vaikuttaa ja ottaa mahdollisuuksien mukaan 
ikääntyneitä avuksi. Vanhuksia on hyvä rohkaista omatoimisuuteen. Kotihoidon työntekijät 
auttavat tarpeen mukaan ja käyttävät siihen riittävästi aikaa sekä voimavaroja. Ruokaseura, 
ruoan valmistaminen useammaksi päiväksi ja yhdessä ruokailu voivat auttaa ja motivoida 
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kunnollisiin ja täysipainoisiin valintoihin. Kotona asuvan ikääntyneen ruokavalion suunnitte-
lun ja motivoinnin apuna voivat olla omaiset ja kotihoidon työntekijät. Myönteisellä ilmapii-
rillä on merkittävä vaikutus ruokahaluun. Hyvä ilmapiiri ja lähellä olevat mieluisat ihmiset 
vaikuttavat siihen, että ruokailuun käytetty aika pitenee ja lisää yleensä samalla energian ja 
ravintoaineiden saantia. Ikääntynyttä ei saa pakottaa syömään ruokaa joka tuo hänelle mah-
dollisesti ikäviä muistoja mieleen jo varhaisesta lapsuudesta. (Suominen 2008, 20.) 
 
Ruokailun kokonaistilanteeseen on kiinnitettävä huomiota ja suunniteltava kaikki päivän ate-
riat yhdessä ikääntyneen kanssa huomioimalla toiveet, tottumukset ja taloudelliset mahdolli-
suudet. Kun ikääntyneellä on mahdollisuus valita ruokansa, lisääntyy yleensä syödyn ruoan 
määrä. (Suominen ym. 2010, 24.) Ruotsalaistutkimuksessa ilmeni, että ikääntyneet olivat iloi-
sia siitä, että he voivat päättää ostoksistaan, ruoanlaitostaan ja syömisestään. Ikääntyneiden 
ihmisten itsemääräämisoikeutta voidaan edistää ja vahvistaa antamalla heille mahdollisuus 
vaikuttaa heidän omaan asemaansa. Ostoslistan tekemiseen osallistuminen lujittaa ikäänty-
neen osallistumista ja voimaantumista, sillä he voivat vaikuttaa ruoan valintaan ja ruokalajien 
sisältöön. (Edfors & Westergren 2012,7-8). 
 
 
3.3 Ruoan ravintosisältö ja hinta 
 
Viimeaikaisen tutkimuksen mukaan kotihoidon asiakkaista seitsemällä prosentilla oli huono 
ravitsemustila. Vaikka huono ravitsemustila on harvinaista kotona asuvilla ikääntyneillä, se 
kuitenkin yleistyy kun sairaudet ja avun tarve lisääntyvät. (Suominen ym. 2010, 19.) Tämän 
vuoksi ruoan tulisi olla ravintotiheää, jossa on riittävästi energiaa, proteiinia sekä kuitua ja 
vitamiini- ja kivennäisaineita. Hinta on monelle ikääntyneelle tärkeä valintatekijä. Sarlio-
Lähteenkorva ja Prättälä (2012) viittaavat artikkelissaan Konttisen tutkimukseen, jossa hinta 
on pienituloisilla tärkeämpi valintatekijä kuin muilla ja vähän koulutetut valitsevat muita use-
ammin itselleen tuttuja elintarvikkeita. Koulutuksen lisääntyessä ja tulojen kasvaessa terveel-
lisyyden merkitys elintarvikkeiden valintaperusteena kasvaa. (Sarlio-Lähteenkorva & Prättälä 
2012,185.) 
 
Joka päivä tehdään kymmeniä ruokavalintoja, joilla on vaikutusta ravintoaineiden saantiin ja 
siten elimistön toimintaan ja terveyteen. Yksittäisillä valinnoilla on vähän merkitystä, sen 
sijaan ruokavalion kokonaisuus ratkaisee. Joka päivä tai monta kertaa päivässä syötävien ruo-
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kien tulisi olla tarkoin valikoituja, koska niillä on merkitystä ruokavalion laatuun. Hyvään 
ruokavalioon voi satunnaisesti sisällyttää huonomman ravintoaineen omaavia ruokia ilman 
että kokonaisuus kärsii. Ravintoarvoiltaan heikoista elintarvikkeista koostuva ruokavalio ei 
muutu terveelliseksi, jos siihen satunnaisesti lisätään hyvän ravintoarvon omaavia elintarvik-
keita. (Pethman & Ilander 2006, 20). 
 
 
3.4 Ateriakäsitykset ja ateriapakkaukset 
 
Ateriapalvelua saa lähes joka toinen eli 41 % säännöllisen kotihoidon asiakkaista ja noin vii-
desosalle palvelua annetaan 7 päivänä viikossa. Kotiin kuljetettavat ateriat kattavat noin kol-
manneksen asiakkaan päivittäisestä energian ja ravintoaineiden tarpeesta. Ruoka voi kuitenkin 
jäädä syömättä, jos ruokahalu on huono, ruokailuajankohta poikkeaa aterian tuontiajankoh-
dasta tai ruokamieltymykset ovat tavanomaisesta poikkeavat. (Suominen ym. 2010, 25). 
 
Tuorilan ja Järvelän (2012, 49) tutkimus ikääntyneiden ateriakäsityksistä kertoo, kuinka heille 
ateria viittaa kokonaisuuteen. Ateria sisältää ainakin pääruoan ja kasvislisäkkeen, useimmiten 
leivän, ruokajuoman, jälkiruoan ja kahvin. Tällainen ateria koetaan ”kunnon ateriana”. Ate-
riakäsitykset kävivät hyvin ilmi, kun ikääntyneet kuvailivat hyväksi kokemiaan aterioitaan. 
Nykyiset kaupan tarjoamat valmisruoat sellaisenaan harvoin vastaavat ikääntyneiden kulutta-
jien odotuksia: valmisruoka ei ole valmista ruokaa. Ikääntyneille suunnatut valmisruoat tulisi 
olla enemmän kuin pelkkä pääruoka. Erityisesti kasvisten osuutta valmisruoissa tulisi kasvat-
taa, vaikka se on usein haastavaa ruokateollisuudelle. (Tuorila & Järvelä 2012, 49).  
 
Valmisruokien olisi hyvä olla miellyttäviä, tuttuja ja tunnistettavia maultaan, ulkonäöltään ja 
rakenteeltaan. Aterioiden tulisi vastata ikääntyneiden ravitsemuksellisia erityistarpeita ja olla 
riittävän proteiini- ja kuitupitoisia. (Tuorila & Järvelä 2012, 47). Lumbersin ja Raatsin (2006, 
294) mukaan ei ole tarkkaa tietoa kuinka paljon vanhukset hankkivat puolivalmisteita. Van-
hemmille ihmisille terveellinen syöminen tarkoittaa kunnollisia aterioita, jotka sisältävät lihaa 
tai kalaa, perunaa ja kasviksia. Kunnollisella ruoalla tarkoitetaan tuoreita luonnon ainesosia, 
kun taas puolivalmisteet nähdään roskaruokana.  
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Lumbersin ja Raatsin (2006, 300–301) mukaan viime aikoina on kiinnitetty liian vähän huo-
miota ikääntyneiden kuluttajien toiveille, ostostottumuksille ja heille sopivan ruoanjakelun 
vaihtoehdoille. Vanhemmat ihmiset eivät ole homogeenisiä heidän ruokamieltymyksissä. 
(Lumbers & Raats 2006, 300–301.) Esimerkiksi tuotteen pakkaukseen liittyvät asiat vaikutta-
vat ikääntyneiden valintoihin. Pakkaus lisää tuotteen houkuttelevuutta ja tuo siihen lisäarvoa. 
Pakkaus sisältää paljon terveysvihjeitä, kuten listan ainesosista ja parasta ennen päiväyksen. 
Teollisiin tuotteisiin on kehitteillä tuotteeseen asetettava aistianturi, joka antaa merkin, jos 
tuote on vanhentunut eikä sitä kannata enää käyttää. (Grunert 2006, 164; Tuorila & Järvelä 
2012, 27.) Ikääntyneille suunnatuissa ruokapakkauksissa tulisi kiinnittää huomiota erityisesti 
pakkauskokoon. Pakastetut yhden ja kahden annoksen annokset ovat järkevä valinta yksin 
asuville ikääntyville, joille ruoanvalmistus on hankalaa tai raskasta. Lisäksi pakasteet vähen-
tävät biojätettä, tuovat vaihtelevuutta ruokavalioon ja vähentävät ruokaostoksilla käyntiä. Tu-
levaisuudessa yhden annoksen pakkauksia tarvitaan enemmän ja niiden valmistamista tulisi 
kehittää. (Koehler & Leonhaeuser 2008, 18; Lichtenstein ym. 2008, 7 Lumbers & Raats 2006, 
298.) Tähän asiaan on Suomessa jo kiinnitetty huomiota. Tuorila ja Järvelä (2012) ovat laati-
neet tutkimusselosteen Ikääntyvien näkemyksiä hyvästä ateriasta ja ateriapakkauksesta, joka 
on osa laajempaa Seniori-Sapuska–hanketta (2011 – 2014). Seniori-Sapuska on iäkkäille ku-
luttajille räätälöityjen elintarvikkeiden, aterioiden ja pakkausten kehittämishanke, joka on 
VTT:n ja Kuluttajatutkimuskeskuksen yhteishanke. Menumaattia pidetään hyvänä uutena 
palveluideana ikääntyvien ruokailussa. Se on laite, josta henkilö itse saa valita syömänsä ruoat 
ja ruokailuajankohdan. Kone huolehtii ruoan lämmittämisestä ja ilmoittaa, milloin ruoka on 
valmis nautittavaksi. (Tuorila & Järvelä 2012, 41) 
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4 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET  
 
 
 
Tämän tutkimuksen tavoitteena on perehtyä ikääntyneiden ravitsemuksen erityispiirteisiin, 
ikääntyneiden ruoanvalintaan vaikuttaviin tekijöihin ja kehittää näiden perusteella ravitsemus-
ta ohjaava kansio ikääntyneille kotihoidon asiakkaille. Ruoan valintaa ohjaava kansio pohjau-
tuu markkinoilla oleviin tuotteisiin ja niiden kauppojen valikoimaan, joita vanhukset käyttävät 
kauppatilausta tehdessä. Kansio sisältää värillisiä kuvia elintarvikevaihtoehdoista. Laminoidut 
kuvat ovat helppo ja edullinen päivittää. Kansioon valitaan vanhuksien makumieltymyksiä 
vastaavia terveellisiä tuotteita, jotka ohjaavat ikääntyneitä kokoamaan monipuolisen ja tasa-
painoisen sekä maukkaan päivittäisen ruokavalion. 
 
Kehittämistutkimuksemme teoreettinen viitekehys ja tutkimusasetelma (kuvio 2) on johdettu 
Shepherdin ruoanvalintakaaviosta (kuvio 1). Kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan ikäänty-
neiden ruoka- ja ravitsemussuosituksia kestävän ravitsemuksen näkökulmasta. Ruoanvalin-
taan vaikuttavista tekijöistä olemme nostaneet esiin fysiologiset tekijät, taloudelliset ja sosiaa-
liset tekijät sekä psykologiset ja asennetekijät. Empiirinen osa sisältää makumieltymystes-
tauksia suolan, makean ja täsmätuotteiden osalta aistinvaraista arviointia apuna käyttäen. Yk-
silölle suunnatun aistinvaraisen arvioinnin ja teemahaastattelun avulla etsimme sopivia tuot-
teita ruoan valintaa ohjaavaan kansioon kirjallisuuskatsaukseen pohjautuen. 
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KUVIO 2. Tutkimuksen viitekehys ja tutkimusasetelma 
 
 
Edellä mainitun pohjalta kehittämistutkimuksemme pääkysymyksiksi muodostuivat: 
 
1. Mitkä ovat ikääntyneiden ravitsemuksen erityispiirteet? 
2. Mitkä ovat ikääntyneiden ruoan valintaan vaikuttavat tekijät? 
3. Mitä tarkoittaa kestävä ravitsemus ikääntyessä? 
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5 TUTKIMUSMENETELMÄT 
 
 
 
Tässä luvussa kerromme tutkimuksemme menetelmällisistä lähtökohdista. Esittelemme ja 
perustelemme käytetyt tutkimusmenetelmät. Määrittelemme tutkimuksen kohdejoukon ja ku-
vaamme aineistonkeruun etenemisen. 
 
5.1 Tutkimuksen menetelmälliset lähtökohdat 
 
Tutkimuksemme sopii hyvin kotitaloustieteen pro gradu-työksi, koska ikääntyneet muodosta-
vat yhden tärkeän kotitalouksien ryhmän ja kotitaloustieteilijät ovat kiinnostuneet ruoan va-
linnasta. Näkökulmana on ikääntyneiden kestävä ravitsemus. Tässä kehittämistutkimuksessa 
tutkimusotteena on tekninen tiedonintressi. Teknistä lähestymistapaa käytetään silloin, kun 
tieteellisin menetelmin tutkitaan arkikokemuksiin perustuvia toimintatapoja ja halutaan löytää 
uusia ja parempia toimintaohjeita. Tässä yhteydessä voidaan käyttää aistinvaraista tutkimusta 
apuna. Tutkimuksessa painottuu tällöin kotitaloustieteen suunnittelutiede luonne. (Rauma 
2004, 204.) Päädyimme mixed methods–lähestymistapaan koska tutkimuksessa on sekä laa-
dullista että määrällistä aineistoa. Mixed methods-metodologian soveltaminen lähtee siitä 
keskeisestä periaatteesta, että etsitään sellaista menetelmällistä kokonaisuutta, joka parhaalla 
mahdollisella tavalla pyrkii vastaamaan tutkimuksen asettamiin kysymyksiin ja ongelmiin 
(Pitkäniemi 2009, 335). Pääasiallinen tutkimusote on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus-
ote. Empiirisessä osassa käytettiin aistinvaraisia arviointitestejä, joidenka aineistoa käsitte-
limme kvantitatiivisesti (Metsämuuronen 2005, 245). 
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Kotitalouden toimintaa voidaan lähestyä myös fenomenologis-hermeneuttisen lähestymista-
van mukaisesti, jolloin pyritään ymmärtämään niitä merkityksiä, joita liitetään kotitalouden 
toimintaan ja jotka ohjaavat yksilöä arkipäivän ongelmien ratkaisussa. (Rauma 2004, 204.) 
Tässä tutkimuksessa ruoanvalinta on joka arkipäiväinen ongelma, johon voidaan saada apua 
ruoan valintaa ohjaavalla kansiolla.  
 
Empiirinen osio sisältää vanhuksille tehdyt mieltymysmittaukset suolan, makean ja täsmätuot-
teiden suhteen ja teemahaastattelun tekemisen ikääntyneille. Elintarvikkeiden aistinvarainen 
tutkimus on lisääntynyt, koska ruoan maittavuus on merkityksellistä sekä ihmisen hyvinvoin-
nille että elintarviketaloudelle. Tämä on syynä siihen, että alan tutkimus on osa yhteiskunnan 
ja tieteen kasvavia trendejä. Väestön ikääntymiseen liittyy ruokahuollon kysymyksiä, infor-
maation merkittävyys ruokavalinnoissa ja uudentyyppiset elintarvikkeet, joita tulee tarkastella 
myös aistittavan laadun näkökulmasta. (Tuorila & Appelbye 2005, 31.) Teemahaastattelua 
käytetään kvalitatiivisen sekä kvantitatiivisen tutkimuksen menetelmänä. Teemahaastattelu on 
lomake- ja avoimen haastattelun välimuoto. Teemahaastatteluaineistoa voidaan saattaa tilas-
tollisen analyysin edellyttämään muotoon ja tuloksia voidaan analysoida ja tulkita monin eri 
tavoin. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2010, 208.) Teemahaastattelu voidaan toteuttaa yksilö-
haastatteluna. Haastattelijan on varauduttava puheliaisiin ja toisaalta niukkasanaisiin haasta-
teltaviin (Hirsjärvi ym. 2010, 210, 211). 
 
Tallennettu laadullinen aineisto usein kannattaa kirjoittaa puhtaaksi eli litteroida sanasta sa-
naan (Hirsjärvi ym. 2010, 222). Litteroidusta aineistosta voidaan sisällönanalyysin avulla tar-
kastella aineistoa eritellen, yhtäläisyyksiä ja eroja etsien ja tiivistäen. Sisällönanalyysi on 
tekstianalyysia, jossa tarkastellaan tekstimuotoiseksi muutettuja aineistoja. Sisällönanalyysin 
avulla pyritään muodostamaan tutkittavasta ilmiöstä tiivistetty kuvaus, joka kytkee tulokset 
ilmiön laajempaan kontekstiin ja aihetta koskeviin muihin tutkimustuloksiin. (Tuomi & Sara-
järvi 2002, 105.). Teorialähtöisestä tutkimuksesta puhutaan silloin, kun tutkimusaineiston 
analyysi perustuu jo olemassa olevaan teoriaan tai malliin. Aineiston analyysia ohjaa valmis 
malli ja tarkoituksena on usein tämän mallin tai teorian testaaminen uudessa yhteydessä. 
(Tuomi & Sarajärvi 2002, 95–99 .) 
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5.2 Tutkimuksen kohdejoukko 
 
Tutkimuksen kohdejoukkona ovat vanhusten palvelukodissa olevat kahdeksan avo- ja inter-
vallipaikkojen asiakasta ja viisitoista päivätoimintakeskuksen asiakasta. Asiakkaat asuvat 
omissa kodeissaan, mutta käyttävät palvelukodin ja päivätoimintakeskuksen palveluita. He 
ovat myös valmistuvan ruoan valintaa ohjaavan kansion käyttäjiä. Makumieltymysmittaukset 
ovat mukava toiminnallinen hetki ja ne tuovat erilaista vaihtelua vanhusten päiväohjelmaan. 
 
Tutkimukseen osallistujat muodostavat kuluttajaraadin, koska raati koostuu henkilöistä, joilta 
halutaan saada tietoa tuotteen hyväksyttävyydestä tai miellyttävyydestä. Kuluttajaraadin avul-
la voidaan kerätä arvioita helposti määriteltävistä laatuominaisuuksista tai laatuominaisuuk-
sien voimakkuuksista, kuten suolaisuudesta ja makeudesta. Yleensä kuluttajaraati koostuu 
todennäköisistä käyttäjistä, eikä heiltä vaadita arviointikokemusta. (Tuorila, Parkkinen & To-
lonen 2008, 95.) 
 
Palvelukodin makumieltymysmittauksia varten teimme tutkimuslupa-anomuksen Itä-Savon 
sairaanhoitopiirin kuntayhtymälle (liite 1, liite 2). Postitse saimme hallinnolliselta ylihoitajalta 
tutkimusluvan (liite 3). Palvelukodin johtajan kanssa sovimme sähköpostitse makumieltymys-
testien ajankohdaksi 10.12.2012. Toiseksi tutkimusryhmäksi kysyimme päivätoimintakeskuk-
sen ikääntyneiden kävijöiden ryhmää. Siellä kävimme ensin henkilökohtaisesti tapaamassa 
päivätoiminnasta vastaavaa johtajaa. Hän piti tutkimusta erittäin tärkeänä ja lupasi tulla teke-
mään makumieltymystestausta. Hänen kanssaan sovimme sähköpostitse tutkimusajankohdak-
si 11.12.2012. Molempiin tutkimusten tekopaikkojen henkilökunnalle lähetimme tiedotteet 
tehtävästä tutkimuksesta etukäteen sähköpostitse (liite 4). 
 
 
5.3 Aineiston hankinta ja tutkimuksen kulku 
 
Tutkimushenkilöt osallistuvat aistinvaraiseen arviointiin. Tutkimme ikääntyneiden makumiel-
tymyksiä, kuinka he kokevat elintarvikkeiden maun miellyttävyyden. Aineiston keruumene-
telmänä käytimme aistinvaraista arviointia ja teemahaastattelua. Aistinvaraisella arvioinnilla 
pyrimme selvittämään ikääntyneiden makumieltymyksiä ja teemahaastattelulla ruoan valin-
taan vaikuttavia tekijöitä. Näiden pohjalta suunnittelimme ruoan valintaa ohjaavan kansion. 
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Hirsjärvi (2010, 333) jaottelee muuttujien jakamisen kvalitatiivisiin ja kvantitatiivisiin muut-
tujiin. Kvalitatiivista muuttujaa voidaan käyttää silloin, kun mitattaessa on mahdollista käyt-
tää jotakin mittayksikköä. (Hirsjärvi 2010, 333). Tässä tutkimuksessa se on maun miellyttä-
vyyden aste. Laadimme kaksi tutkimuslomaketta. Ensimmäinen oli suunnattu parivertailutes-
tilomake (liite 6, liite 7), jolla selvitetään kahden tuotteen keskinäistä miellyttävyyttä (Tuorila 
ym. 2008, 99). Toinen oli kasvonilmeasteikkolomake (liite 8), joka on graafisesti toteutettu 
luokka-asteikko. Kasvonilmeasteikon kohdat on määritelty vihaisesta ja tyytymättömästä iloi-
seen ja tyytyväiseen kasvonilmekuviin ja lisäksi kuviin oli liitetty sanallinen kuvaus. (Tuorila 
ym. 2008, 102). Seuraavassa erittelemme aineistonkeruumenetelmät ja näiden toteutuksen 
perustellen valintojamme.  
 
Suunnattua parivertailua varten tehtiin lomakkeet lihapullien ja kiisselin maistelua varten. 
Lomakkeella selvitetään kahden eri lihapullan keskinäistä miellyttävyyttä ja toisella lomak-
keella kahden eri mansikkakiisselin miellyttävyyttä. Parivertailutestissä esitetään arvioijalle 
pareittain arvioitavaksi näytteet, jonkin mainitun aistittavan ominaisuuden suhteen (Tuorila & 
Appelbye 2005, 78). Kun on kysymyksessä erottelutesti, testauksien välillä on oltava riittä-
västi aikaa, jotenka makuraati jaettiin kahteen osaan ja jokainen sai ainoastaan suolaisen tai 
makean maistiaisen arvioitavakseen. Suolaisuuden miellyttävyyttä arvioi yhteensä 15 henki-
löä ja makeuden miellyttävyyttä yhteensä 8 henkilöä. Lihapullatestin tavoitteena oli selvittää 
pitävätkö ikääntyneet ihmiset enemmän suolaisesta kuin vähemmän suolaisesta. Mansikka-
kiisselitestin tavoitteena oli selvittää pitävätkö he makeampaa miellyttävämpänä kuin vä-
hemmän makeaa. Täsmätuotteiden arvioinnissa tavoitteena oli selvittää makumieltymyksiä, 
jotka ohjaavat ruoan valintaa ohjaavan kansion laadintaa. Täsmätuotteiden arviointiin osallis-
tui 17 henkilöä. Tulokset käsitellään muuttamalla kasvonilmeasteikko numeeriseksi asteikolla 
1-5, minkä jälkeen lasketaan mieltymysten keskiarvot. (Tuorila ym. 2008, 102.)  
 
Hypoteesina oli, että maistamiskynnys ikääntyneillä on noussut, he saattavat pitää suolaisesta 
ja makeasta enemmän kuin niukemmin suolatuista tai sokeroiduista. Testausta varten tehtiin 
lihapullataikina, jossa toisessa oli vähäsuolainen ja toisessa korkeampi ruokasuolataso. Liha-
pulla A:t olivat vähäsuolaisia, joiden suolapitoisuus oli 0,9 % ja lihapullissa B oli tavanomai-
nen suolataso eli 1,2 % kokonaismassasta. Tämä on Suomen Sydänliiton (Uusitupa ym. 2010, 
23) käyttämä luokittelu lihapullien suolaisuuden tasosta. Kaupan lihapullien suolataso osoit-
tautui 1,2 % - 1,4 %:ksi. 
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Kiisselillä testattiin makean maistamista. Kiisseli A:sta tehtiin vähäsokerista eli sokeripitoi-
suus oli 2,5 %. Kiisseli B:hen lisättiin puolet enemmän sokeria eli se oli 5 %:sti sokeroitu. 
Tämä on Suomen Sydänliito ry:n käyttämä luokittelu nesteissä käytetyn sokerisuuden tasosta 
(Suomen sydänliitto ry b). Testin toisessa osiossa testattiin tuotteita (kuva 1), joita saa kaupas-
ta ja joiden tarkoituksena on ohjata tutkijoita valitsemaan oikeita esimerkkituotteita ruoan 
valintaa ohjaavaan kansioon. Seuraavaksi kuvailemme tutkimuksen kulkua.  
 
Tutkimustilanteessa annettiin joka toiselle maistajalle lihapulla A ja joka toiselle raatilaiselle 
kiisseli A. Suunnatussa parivertailutestissä ikääntyneet saivat maistettavakseen lämmitetyn 
lihapullan. Raaka-aineina käytimme naudanjauhelihaa, gluteenitonta korppujauhoa, kanan-
munaa, sipulia, suolaa ja mausteita. Maistamisen jälkeen ikääntyneitä pyydettiin huuhtele-
maan suunsa vedellä. Sitten he saivat maistettavakseen lihapullan, jonka suolapitoisuus oli eri 
kuin ensimmäisen maistiaisen. Seuraavaksi vastaajia pyydettiin rengastamaan lomakkeelta 
sen näytteen koodin, joko A:n tai B:n, sen mukaan kumpaa näytettä he pitivät maultaan miel-
lyttävämpänä. Samoin tehtiin mansikkakiisselin kanssa. Kiisselin raaka-aineina käytettiin 
survottua mansikkaa, vettä perunajauhoja ja sokeria. Ikääntyneille jaettiin mansikkakiisseli-
näyte, jota he saivat maistella. Sen jälkeen he huuhtoivat suunsa vedellä ja jaoimme heille 
toiset kiisselimaistiaiset. Heitä pyydettiin ympyröimään sen näytteen koodin, joko A:n tai B:n, 
sen mukaan kumpaa näytettä he pitivät maultaan miellyttävämpänä (kuva 2).  
 
KUVA 1. Makumieltymystestin näytteitä 
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KUVA 2. Suunnattu parivertailutesti      KUVA 3. Kasvonilmeasteikko 
 
 
Täsmätuotteisiin valittiin kolme eri uutuustuotetta, joiden miellyttävyyttä raati arvioi kasvo-
nilmeasteikon avulla (kuva 3). Ensimmäiseksi tuotteeksi valitsimme terveyttä edistävän me-
hun. Mehun raaka-aineita ei kerrottu testiryhmälle, etteivät maistelijan aikaisemmat makuko-
kemukset olisi vaikuttaneet tuloksiin. Mahdolliset ruoka-aineallergiat oli varmistettu etukä-
teen ja niitä ei ollut kenelläkään. Jokaiselle makumieltymystestiin osallistuneelle varattiin 
vesilasi, jotta he saivat huuhtoa suunsa eri näytteiden välillä. Mehu kaadettiin valmiiksi mehu-
laseihin, etteivät testiin osallistujat olisi tunnistaneet mehua purkin perusteella. Maistiaisme-
hua varattiin kolmasosa desilitraa osallistujaa kohden. Mehu oli porkkana-ananasmehua, joka 
sisälsi Lactobacillus rhamnosus GG maitohappobakteereja, kalsiumia ja runsaasti C- ja D-
vitamiinia. 100 g tuotetta sisältää 53 kcal, hiilihydraattia 13 g, ravintokuitua <1g, kalsiumia 
120 mg eli 15 % päivittäisestä saantisuosituksesta, D-vitamiinia 1µg eli 10 % päivittäisestä 
saantisuosituksesta ja C-vitamiinia 40 mg eli 50 % päivittäisestä saantisuosituksista (Gefilus 
ananas-porkkanamehun tuoteseloste, taulukko1).  
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TAULUKKO 1. Porkkana-ananasmehun ravintoainemäärät 100 grammassa tuotetta 
RAVINTOAINE MÄÄRÄ 100/ G 
Energiaa 53 kcal 
Hiilihydraattia 13 g 
Ravintokuitua <1 
Kalsiumia 120 mg 
D-vitamiinia 1µg 
C-vitamiini 40 mg 
 
 
Avokadolla on hyvä energiatiheys, joka on merkittävä tekijä, kun halutaan ruokavalioon tuot-
teita, josta pienestä määrästä saadaan runsaasti energiaa ja ravintoaineita. Makumieltymysmit-
taukseen valitsimme hedelmistä avokadon, koska sen ravintoarvot ovat ravitsemuksellisesti 
erittäin hyvät (taulukko 2.) Avokadot kuorittiin ja kuutioitiin cocktailtikkuihin lautasille. Jo-
kaiselle testiin osallistujalle oli oma lautanen. Avokado sisältää 100 grammassa energiaa 141 
kcal, hiilihydraatteja 0,5 g, rasvaa 13,8 g, proteiinia 1,9 g, kuitua 4,8 g, magnesiumia 20,6 mg, 
kalsiumia 10,6 mg, A-vitamiinia 3,7 µg, K-vitamiinia 14,2 µg, C-vitamiinia 7,2 mg. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos, Ravitsemusyksikkö. Fineli.) 
 
TAULUKKO 2. Avokadon ravintoainemäärät 100 grammassa tuotetta 
RAVINTOAINE MÄÄRÄ/ 100 G 
Energiaa 141 kcal 
Hiilihydraattia 0,5 g 
Rasvaa 13,8 g 
Proteiinia 1,9 g 
Kuitua 4,8 g 
Magnesiumia 20,6 mg 
Kalsiumia 10,6 mg 
A-vitamiini 3,7 µg 
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K-vitamiini 
C-vitamiini 
14,2 µg 
7,2 mg 
 
 
Kolmanneksi tuotteeksi valitsimme Profeel-marjarahkarakeen. Varasimme tuotetta noin ruo-
kalusikallisen osallistujaa kohden. Marjarahkarae sisältää 100 grammassa100 kcal, proteiinia 
11g 33 % aikuisen viitteellisestä päiväsaannista, GDA, hiilihydraatteja 8,2 g, rasvaa 2,2 g ja 
ravintokuitua alle 1g. Marjarahkarakeessa on myös kivennäisaineita: 100 g sisältää fosforia 
120 mg, kaliumia 110 mg ja kalsiumia 73 mg (taulukko 3.) 
 
TAULUKKO 3. Marjarahkarakeen ravintosisältö 100 grammassa tuotetta 
RAVINTOAINE MÄÄRÄ / 100 G 
Energiaa 100 kcal 
Proteiinia 11 g 
Hiilihydraatteja 8,2 g 
Rasvaa 2,2 g 
Ravintokuitua < 1 g 
Fosforia 120 mg 
Kaliumia 110 mg 
Kalsiumia 73 mg 
 
 
Maistamistestien lisäksi toteutimme teemahaastattelun. Haastattelimme päivätoimintakeskuk-
sessa kuutta ikääntynyttä henkilöä, jotka osallistuivat myös makumieltymystestauksiin. 
Teimme heille teemahaastattelun yksilöhaastatteluna, koska aiheet koskivat omakohtaista 
kokemusta (Vilkka 2005,101.) Haastattelut toteutimme erillisissä huonetiloissa aamupalan ja 
lounaan välisenä aikana. Meillä oli viisi teema-aluetta eli aihepiiriä, joista halusimme saada 
tietoa. Aiheiksi olimme valinneet elintarvikkeiden hankinnan, elintarvikepakkauksen, valmis-
ruoan, ruokatottumukset sekä ruoan ja terveyden. Kaikkiin teemoihin olimme etukäteen poh-
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tineet apukysymyksiä, koska ikääntyneet eivät välttämättä ymmärtäneet kysymyksessä olevia 
käsitteitä (liite 9). Äänitimme nämä yksilöhaastattelut yliopiston digitaalisella nauhurilla. 
 
 
5.4 Aineiston analyysi 
 
Seuraavaksi kerromme aistinvaraisen arvioinnin ja teemahaastatteluaineiston analyysin vai-
heet. 
 
Makumieltymystestien aineistot analysoitiin eli käsiteltiin laskemalla, moniko raadista oli 
valinnut lihapullista ja kiisselistä A:n ja moniko oli valinnut B:n maultaan miellyttävämmäksi. 
Exel–taulukoinnin avulla tehtiin kuvaaja, joka osoittaa vastaajien valintoja. Kuvaajaa apuna 
käyttäen selitetään raadin vastaukset yhdistäen ne teoriatietoon. 
 
Täsmätuotteisiin valittiin kolme eri uutuustuotetta, joiden miellyttävyyttä raati arvioi kasvo-
nilmeasteikon avulla. Kasvonilmeasteikko on Likert-asteikko, jonka tulokset käsitellään 
muuttamalla ilmeiden merkitykset numeeriseksi asteikolla 1-5 (Tuorila ym. 2008, 102). Kas-
vonilmeasteikon arvot laitettiin Exel–taulukkoon. Jokaisesta tuotteesta tehtiin oman kuvaaja, 
joka kertoo, montako vastaajaa oli valinnut kunkin ilmeen eli arvon kuvaamaan tuotteen miel-
lyttävyyttä. Tuotteille voidaan laskea keskiarvot (Tuorila ym. 2008, 102). Keskiarvon ollessa 
alle kolme, vastaajat pitivät tuotetta epämiellyttävän makuisena ja keskiarvon ollessa yli kol-
me tuote on arvioitu miellyttävän makuiseksi. 
 
Teemahaastattelun äänitimme ja litteroimme. Sitten keräsimme vastaukset yhteen teema-
alueittain, jonka jälkeen erittelimme teemojen sisällöt Shepherdin ruoan valintamallin mukai-
siin tekijöihin. Kokosimme aineiston taulukkomuotoon ja käytimme siinä suoria lainauksia. 
Tavoitteenamme oli löytää ja ymmärtää sisällönanalyysin avulla litteroidusta aineistosta esiin 
tulevia ikääntyneiden ruoan valintaan vaikuttavia tekijöitä, jotka tukivat ruoan valintaa ohjaa-
van kansion laadintaa. 
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6 TUTKIMUSTULOKSET JA TULOSTEN TARKASTELU 
 
 
 
Tässä luvussa esittelemme ja tarkastelemme tutkimuksen keskeisiä tuloksia. Luetettavuuden 
lisäämiseksi käytimme suoria lainauksia haastatteluista, joilla kuvailimme ja perustelimme 
tuloksia. Tutkimusaineiston keräsimme tekemällä makumieltymystestauksia 23 ikääntyneille, 
jotka olivat iältään 49–95 -vuotiaita. Teimme heille suunnatun parivertailutestin makean ja 
suolaisen maistamisesta, sekä täsmätuotteiden miellyttävyyden mittauksia kasvonilmeasteik-
koa käyttäen. Teemahaastattelun teimme kuudelle makumieltymystestiin osallistuneelle 
ikääntyneelle. 
 
6.1 Suolaisuuden tunnistaminen 
 
Tutkimusta varten valmistetut lihapullat poikkesivat toisistaan vain suolan osalta. Kyselylo-
makkeet analysoitiin ja tulokset esitettiin kuvaajan avulla. Viisi yhdeksästä vastaajasta (kuvio 
3) arvioi näytteen A maultaan miellyttävämmäksi. Näyte A oli vähäsuolaisempi, kuin näyte 
B. Näytteen B valitsi miellyttävämmäksi neljä vastaajaa. 
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KUVIO 3. Lihapullien miellyttävyystestin jakauma 
 
 
Saadaksemme lisäaineistoa haastatteluosion yhteydessä tehtiin vielä kuudelle ikään-
tyneelle lihapullien parivertailutestin. Kaikista 15:sta vastaajasta yhdeksän valitsi 
lihapulla A:n miellyttävämmän makuiseksi ja lihapulla B:n kuusi vastaajaa (kuvio 4). 
Lihapulla A annettiin yhdeksälle vastaajalle ensimmäiseksi ja lihapulla B kuudelle 
vastaajalle ensimmäiseksi. Parivertailutestin tilastotaulukon mukaan tulosten merkit-
sevyysrajat suunnatussa parivertailutestissä ovat merkitsevyystasolla 0,05, kun arvi-
ointien lukumäärä on 15 ja vastaajista 12 antaa saman arvion (Tuorila ym. 2008, 
169). Arviot merkitsevyystasolla 0,01 olisivat siinä tapauksessa, jos 13 vastaajaa 
olisi antanut saman arvion. Saamistamme vastauksista yhdeksän samaa arviota vas-
taa merkitsevyystasolla alle 0,05 merkitsevyyttä. Tämän tutkimuksen mukaan vä-
hemmän suolaisia lihapullia pidettiin merkitsevästi miellyttävämpänä. Ikääntyneiden 
suolaisuuden maistamiskynnys ei ollut noussut. Näin ollen valitsimme kansioon 
myös vähäsuolaisia sydänmerkittyjä tuotteita. 
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KUVIO 4. Lihapullien miellyttävyystesti. Kuviossa on mukana lisäaineisto 
 
 
6.2 Makeuden tunnistaminen 
 
Mansikkakiisseli jaettiin kahteen osaan, jotka poikkesivat toisistaan vain makeuden osalta. 
Kiisselin näyte A oli vähäsokerisempi. Vastaajista kaksi valitsi vähäsokerisemman eli vas-
tauksen A miellyttävämmän makuiseksi (kuvio 5). Vastaajista kuusi valitsi maultaan miellyt-
tävämmäksi sokerisemman mansikkakiisselin eli vastausvaihtoehdon B. Suunnatun parivertai-
lutestin arviointien lukumäärän ollessa kahdeksan, merkittävyystasolla 0,05, seitsemän vas-
taajan olisi pitänyt arvioida sama näyte miellyttävämmäksi (Tuorila ym. 2008, 169). Merkit-
tävyystasolla 0,01 kaikkien kahdeksan olisi pitänyt arvioida sama näyte miellyttävimmäksi 
näytteeksi. Tässä tutkimuksessa sokerisemman vaihtoehdon oli valinnut huomattava osa vas-
taajista. Sokerisempaa mansikkakiisseliä pidettiin merkitsevästi miellyttävämpänä. Tämän 
tutkimuksen mukaan ikääntyneiden makean maistamiskynnys oli noussut. Näin ollen valit-
simme kansioon myös makeampia ja makeutusaineilla makeutettuja kiisseleitä ja mehukeitto-
ja sekä muita välipaloja, kuten jogurtteja.  
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KUVIO 5. Mansikkakiisselin miellyttävyyden jakauma 
 
 
6.3 Uutuustuotteiden miellyttävyyden arviointitulokset 
 
Uutuustuotteiden arviointiin osallistui yhteensä 17 henkilöä. Porkkana-ananasmehu arvioitiin 
(kuvio 6) Likert kasvonilmeasteikolla. Kukaan vastaajista ei pitänyt mehua erittäin epämiel-
lyttävänä eikä epämiellyttävänä. Vastaajista neljä ei pitänyt mehua miellyttävänä eikä epä-
miellyttävänä. Vastaajista seitsemän henkilöä piti makua miellyttävänä ja erittäin miellyttävä-
nä kuusi vastaajaa. Vastauksien Likertin keskiarvo on 4,1 eli porkkana-ananasmehua pidettiin 
maultaan miellyttävänä. Tämän tuloksen perusteella valitsimme myös gefilus porkkana-
ananas-mehun ruoan valintaa ohjaavaan kansioon. 
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KUVIO 6. Porkkana - ananasmehun miellyttävyyden jakauma 
 
 
Vastaajista kaksi piti avokadon makua erittäin epämiellyttävänä. Viisi vastaajaa piti sen ma-
kua epämiellyttävänä. Kahdeksan vastaaja ei pitänyt avokadon makua miellyttävänä eikä 
epämiellyttävänä (kuvio 7.) Kaksi vastaajista piti avokadon makua miellyttävänä. Vastaajista 
arvosanaa viisi eli pidän erittäin miellyttävänä, ei antanut yksikään. Vastauksien muuttaminen 
numeeriseksi keskiarvoksi muodostuu 2,6, joka vastaa kasvonilmetaulukossa ei miellyttävä 
eikä epämiellyttävä- vastausta. Tulos kertoo siitä, että avokadon maku oli vastaajille outo eikä 
heillä ollut aikaisempaa kokemusta avokadon mausta, mutta kuitenkin ikääntyneet saattaisivat 
alkaa pitää tuotteesta. Tämän tuloksen perusteella halusimme ottaa myös avokadon ruoan 
valintaa ohjaavaan kansioon. 
 
KUVIO 7. Avokadon miellyttävyyden jakauma 
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Marjarahkarakeen mausta vastaajista (kuvio 8) kukaan ei antanut arvoa yksi. Yksi vastaaja 
piti marjarahkaraetta epämiellyttävän makuisena. Viisi vastaajaa ei pitänyt epämiellyttävänä 
eikä miellyttävänä. Suurin osa vastaajista eli kymmenen henkilöä piti makua miellyttävänä ja 
yksi piti erittäin miellyttävänä. Kasvonilmeasteikon tulokset muutettuna Likert asteikolla nu-
meerisiksi keskiarvoksi muodostuu 3,6, eli maku arvioitiin miellyttäväksi. Tämän tuloksen 
perusteella valitsimme myös Profeel marjarahkarakeen ruoan valintaa ohjaavaan kansioon. 
 
 
KUVIO 8. Marjarahkarakeen miellyttävyyden jakauma 
 
 
6.4 Teemahaastatteluaineiston tulokset 
 
 
Kuutta ikääntynyttä iältään 72 - 89-vuotiasta henkilöä haastateltiin päivätoiminnan yhteydes-
sä. Heille kolmelle tuotiin ruoka ateriapalvelun kautta, kaksi valmisti itse ruokaa ja yhdelle 
lapsi valmisti ateriat. Samoin kolme kävi itse tai läheisten kanssa kaupassa ja kolmelle kaup-
pakassipalvelu toi elintarvikkeet kaupasta. 
 
Litteroitu haastatteluaineisto koottiin taulukkoon (taulukko 4), jossa vasemmalla on esitetyt 
kysymykset ja taulukossa on ylhäällä Shepherdin ruoanvalinta tekijät. Vastauksissa tulee esiin 
ruoan valintaan vaikuttavat tekijät Shepherdin mallin mukaan. Tärkeimpänä tekijänä on yksi-
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lö. Vastauksissa ruoan maku tuli esiin viidessä vastauksessa. Ruoan terveellisyys eli Shepher-
din mallissa ruoka tekijä tuli esiin kolmessa vastauksessa ja taloudellisista ja sosiaalisista teki-
jöistä vain hinta mainittiin kolmessa vastauksessa. Psykologisia tekijöitä tuli esiin persoonal-
lisissa ja kokemukseen viittaavissa asioissa kuten tuotteiden tuttuudessa ja käyttötottumuksis-
sa. Asenteissa ruoan valintaan vaikuttavia tekijöitä löytyi terveyshakuisuus kolmessa vastauk-
sessa, hinta kolmessa vastauksessa ja käyttömukavuus kolmessa vastauksessa. Fysiologisiin 
tekijöihin viitattiin kahdessa vastauksessa. 
 
 
TAULUKKO 4. Litteroitu haastatteluaineisto taulukoituna 
Shepherdin ruoan-
valinta tekijä 
Yksilö Ruoka Taloudelliset ja 
sosiaaliset 
tekijät 
Psykolo-
giset 
tekijät 
Asennetekijät Fysiologiset 
tekijät 
Kysymys/aihe       
1. Elintar-
vikkeiden 
hankinta 
Maku 5 vastauk-
sessa 
 
Kaikissa vastauk-
sissa, terveellisyys 
3 vastauksessa 
 
Kolmessa vas-
tauksessa hinta 
 Ruoan tuttuus, 
terveellisyys 3 
vastauksessa  
Ruokavalio yh-
dessä vastaukses-
sa 
2. Millainen 
on hyvä 
pakkaus 
Leikkelepakkauk-
set, jotka saa 
suljettua. 
Pieni pakkausko-
ko 2 vastauksessa  
Mikrossa lämmi-
tettävä 
. 
Ylimääräisen 
pakastaminen 2 
vastauksessa 
 Me ei käytetä 
pakkauksia 
ensinkään. 
Kaikki on oma-
tekoista, kierrä-
tettävä, roskik-
seen laitettava. 
Helposti avattava, 
näkyvästi päivä-
määrät esille 
3. Millainen 
on hyvä 
valmisate-
ria? 
Ateriapakkauksen 
koko, miten se on 
pakattu ja laitettu 
esille.  
Ruoan maku.     
4. Ruoka-
muistot ja 
tottumuk-
set 
Hyvät muistot 
ruoasta. 
Ruokamuistot 
ovat yksinkertai-
set: possua, kanaa, 
vihanneksia, 
porkkanoita ja 
perunoita. 
Ruokamuistot 
tulevat kouluajoil-
ta. 
Haastateltavat 
kertoivat itse 
valmistavansa 
keittoja, makaro-
nilaatikkoa. 
Ruoan pitää olla 
hyvän laatuista 
 
Valikoin keitto-
ruokia, kalaa ja 
perunaa. 
Keitto- ja 
marjaruo-
kia syön, 
lapsuu-
dessa 
tottunut. 
  
5. Minkälai-
sia välipa-
loja valit-
set 
Aamulla puuro, 
piirakkaa tai 
sämpylää päivä-
kahvin kanssa. 
Juustoa ja leipää. 
.  
Ruisleipää, kink-
kua tai savumak-
karaa kahvin 
kanssa. 
Aamulla pari 
leipää, juustoa, 
maksamakkaraa ja 
hedelmiä 
   Perunalastuja 
suolanpuutteeseen 
ja korpputuotteita. 
 
 
Yksilö tekijä: ”Makuhan on ruuassa se pääasia.” Henkilö1. 
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 ”Minä teen keittoruokia ylleensä sitten. Maku on se minkä minä ite teen.” Henkilö5. 
 
”No, hyvät ainakin muistot on ruoasta, hyvä maku ja ehkä siinä on ruoan ulkonäkö-
kin jollain tavalla. No hyvä ruoka ainakin pitäs olla, ei se tarvi mitään herkkuruokaa 
olla se voi olla vähän arkipäiväisempääkin joskus. Mutta kun se on hyvä maku ja 
hyvin laitettu.” Henkilö1 
 
Ruoka tekijä: ” Terveellisyys, maku.” Henkilö6. 
”Kyllähän se maku siinä ruuassa on. Jos se maku on siinä ruuassa huono ni se heti joutuu 
roskikseen.” Henkilö4 
Grunerin (2006, 163) tutkimuksen mukaan kuluttajille laatu on tärkein ruoan valintaan vaikut-
tava tekijä. Nämä Grunerin kuvaamat laatutekijät nousivat keskeisesti esiin meidän haastatte-
lutuloksissamme, kuten maku, terveellisyys ja tuotteen ympäristönäkökulmat.  
 
Taloudelliset ja sosiaaliset tekijät: ”Maku ja hinta vaikuttaa.” Henkilö2. 
”Päiväkahvilla hyvin harvoin sorrun näihin makkeihin. Kävijät tuovat tullessaan kahvileivät, 
joista menee pakkaseenkin.” Henkilö 5. 
”Ruokaan voi saada menemään paljonkin rahhaa, jos ei suunnittele.” Henkilö6. 
Psykologiset tekijät: ”Kyllähän se maku siinä ruuassa on. Jos se maku on siinä ruuassa huo-
no, ni se heti joutuu roskikseen.” Henkilö4. 
Asenne tekijä: ”Ruisleipä on paras kahvileipä. Leikkelepakkaukset, jotka saa suljettua ovat 
hyviä.” Henkilö4. 
”Elintarvikkeen tuttuus on yksi ja hinta saattaa olla toinen, ja sitten makuhan on ruuassa se 
pääasia.” Henkilö 1. 
”Välipaloja mää hyvin harvoin syön ja jos syön, mää otan jotain piirakkaa tai sämpylää päi-
väkahvin kanssa.” Henkilö1. 
”Keitän puuroa. Jogurttia, kahvia, voileipiä, hedelmiä, pullaakin. Iltapalaksi jotain kevyttä 
velliä tai marjapuuroa.” Henkilö6. 
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Fysiologiset tekijät: ”En mie paljon muuta ku noita sipsejä oon syöny, niitä perunalastuja, 
niitä suolaisia ku suolan puutetta tahtoo olla.” Henkilö3 vastasi kysymykseen: Minkälaisia 
välipaloja valitset päivittäiseen ruokavalioon ja miksi? 
”Iltapalalla kevytviiliä ja jäisiä mustikoita, joita hämmennän siinä viilipurkissa ihan jäisiä. 
Jos olen aikaisin syönyt saatan pari leipäpallaaki ottaa.” Henkilö5. 
Vastauksista ikääntyneiden kestävä ruoan valinta tuli esiin kalan, juuresten ja perunan käytön 
korostamisena. Kahdessa vastauksessa mainittiin ylimääräisen ruoan pakastamisesta. Elintar-
vikepakkauksien hävittämisestä ja kierrättämisestä mainittiin kahdessa vastauksessa. Haastat-
telutulosten perusteella ikääntyneet valitsevat ruokavalioonsa terveellisiä välipaloja. Lämpi-
mät ateriat ovat usein arkisia, kevyitä keittoruokia.  
 
”No helposti avattavia ja tuota, että sen voi helposti laittaa roskikseen ja kierrättää esimer-
kiksi maitotölkithän minä oon laittanut kierrätykseen.” Henkilö1. 
”Sen minä on niihen päähän latonu, että kattovat aina päivämäärät. Maitopurkeista ja kaikes-
ta. Pojalle sanoin eilen, että tästä mökistä ei ole viety, en muista milloin tästä mökistä olisi 
viety, hukkaan. Ei tuhlata vaan, pannaan pakkaseen.” Henkilö5. 
”Keitto- ja marjaruokia syön paljon, jo lapsuudessa oon tottunut.” Henkilö6. 
 
Edfors & Westergrenin (2012) laatima ruotsalaistutkimus tukee tämän tutkimuksen tuloksia. 
Ikääntyneet kuuluivat siihen sukupolveen, jotka ovat tottuneet hyödyntämään luonnonantimia. 
He halusivat osallistua aktiivisesti ruoan valintaan ja hankintaan. Ruoan valintaa ohjaavalla 
kansiolla ikääntyneitä innostetaan osallistumaan kauppalistojen tekoon ja näin ottamaan vas-
tuuta riittävän monipuolisesta energian sekä ravintoaineiden saannista. 
 
”Teen ruuan ite. Kallaa mie teen, lohta ostan, keittojuurekset on kotona. Minä teen keittoruo-
kia yleensä sitten. Maku on se minkä minä ite teen. Hyvin harvoin otan valmista.” Henkilö5. 
Lumbersin ja Raatsin (2006, 294) mukaan ei tiedetä paljonko ikääntyneet hankkivat puoli-
valmisteita. Suomessa sen sijaan erityisesti kotihoidon asiakkaat hankkivat puolivalmisteita. 
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Toisaalta meidän haastattelutuloksissa kävi ilmi, että ikääntyneet eivät omien sanojensa mu-
kaan käytä valmisruokia, vaan he pyrkivät valmistamaan itse aterioitaan. Kuitenkin Suomessa 
on hyvä elintarvikelainsäädäntö ja elintarviketeollisuus. Teollisuus valmistaa laadukkaita ja 
monipuolisia sekä terveellisiä eineksiä ja puolivalmisteita, joten niitä voi käyttää turvallisesti. 
Einesruokien kanssa tulisi syödä myös salaattia ja näin täydentyy ateria lautasmallin mukai-
sesti. Tämä asia huomioitiin kansion kokoamisessa.  
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7 RUOAN VALINTAA OHJAAVAN KANSION KEHITTÄMINEN 
 
 
 
Mäkelä (2002, 9) kirjoittaa ruoan valinnan ongelmasta: ”Uusi kiehtoo meitä, vaikka samalla 
olemme jatkuvasti varuillamme uuden ja oudon edessä. Lisääntyvä valikoima tekee valinnois-
ta entistä monimutkaisempia. Ihmisten aikaisemmat kokemusmaailmat ja säännöt muuttuvat 
ja niistä jopa vieraannutaan, ollaan siis jatkuvasti ruoan valinnan ongelman edessä.” Eri 
elintarviketuotteita sisältävän kansion avulla on tarkoitus helpottaa ikääntyneitä tekemään 
terveellisiä ruoan valintoja niin, että siitä ei muodostuisi ongelmaa. Tämä huomioidaan ko-
koamalla kansio peruselintarvikeryhmittäin. Elintarviketurvallisuusvirasto Eviran (2011a) mu-
kaan peruselintarvikkeisiin kuuluvia tuotteita ovat tuore liha ja kala, leipä, kananmunat, mai-
to, tuoreet vihannekset, marjat ja hedelmät. Tätä jaottelua on mukailtu kansion kokoamisessa. 
 
Ikääntyneiden lämminateriapalvelussa ruokalistasuunnittelun tulee vastata asiakasryhmän 
tarpeita ja toiveita. Ruokalistan suunnittelussa tulisi huomioida kansalliset ja alueelliset perin-
neruoat, ikäkauden mukaiset ruoat, tutut ruoat, kotiruoat, merkkipäivät ja juhlapyhät. Sesongit 
ja teemaviikot tuovat vaihtelua ruokalistaan ja rytmittävät vuotta. Niitä tiedetään odottaa 
aiempien vuosien kokemuksen perusteella. Ikääntyneet arvostavat perinteistä kotiruokaa, ku-
ten peruna- ja kastikeruokia, laatikkoruokia sekä keittoja ja kalaruokia. He toivovat niitä ruo-
kalistalle useammin kuin nuoremmat. Selkeä ja kypsä ruoka, joka on pehmeää ja valmiiksi 
pieninä paloina, on ikääntyneiden suosiossa. Mielimausteita tulisi olla tarjolla oman maun 
mukaan lisättäviksi. (Suominen ym. 2010, 35, 52.)  
 
Ruoan valintaa ohjaavaan kansioon sisällytimme erilaisia valmisruokia, pakastekasviksia ja 
tuoresalaattituotteita sekä einessalaatteja, jotta ikääntynyt voisi näiden tuotteiden avulla nou-
dattaa lautasmallin mukaista ateriointia. Kansion loppuun olemme myös kuvanneet malliksi 
päivän ateriatyypit eli aamupalan, lounaan, välipalan ja päivällisen sekä iltapalan. Näillä esi-
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merkkiaterioilla on tarkoitus muistuttaa ikääntynyttä asiakasta noudattamaan säännöllistä ate-
riarytmiä sekä kokoamaan riittävän monipuolisen aterian. 
 
Välipalojen syöminen ylläpitää ja täydentää hyvää ravitsemustilaa. Aterioita ja välipaloja voi-
daan jakaa useammaksi ateriaksi. Välipalojen tulisi sisältää myös proteiinia, koska proteiinin-
saanti jää usein vähän syövällä henkilöllä niukaksi. Proteiinipitoisia välipaloja ovat muun 
muassa leikkelepäällysteiset voileivät, maitorahkat ja jogurtit. Myös täydennysravintovalmis-
teita voidaan käyttää välipaloina. (Suominen ym. 2010, 35.) 
 
 
7.1 Kansion suunnittelemisen ja kokoamisen vaiheet 
 
 
 
Itä-Savon sairaanhoitopiirin kotihoidon asiakkaat tilaavat tuotteita monesta eri kaupasta, ku-
ten Sokoksen S-marketista, Citymarketista ja Prismasta. Päädyimme valitsemaan kansioon 
tulevat tuotteet Prismasta, koska se on suuri ja edullinen tavaratalo ja useimmille ikääntyneille 
tavarat toimitetaan myös sieltä. Aivan aluksi otimme yhteyttä Savonlinnan Prisman johtajaan, 
jolta saimme luvan mennä tekemään tuotekuvaukset. Kävimme Suomen suurimman Prisman, 
Helsingin Kannelmäen Prisman, nettisivuilla, joista oli linkki kaupan omaan kauppakassipal-
veluun. Sieltä näimme eri elintarvikeryhmät ja esimerkkituotteita, tosin kaikista tuotteista ei 
ollut kuvia vaan oli pelkät tuotenimet. Ennen tuotekuvauksia kävimme Savonlinnan Prismas-
sa tarkastelemassa heidän tuotevalikoimaansa, ja päätimme jo siellä mitä ainakin otamme 
mukaan kansioon. 
 
Kuvattavat tuotteet listasimme suunnitelmaksi paperille (liite 10). Kirjoitimme joitakin peri-
aatteita ja suuntaviivoja ylös, joiden pohjalta oli helpompi valita elintarvikeryhmittäin kansi-
oon valittavat tuotteet. Tämä suunnitelma mukana pidimme työn tilaajan kanssa palaverin, 
jossa oli mukana kaksi ravitsemusterapeuttia Sosterilta. Palaverissa saimme positiivista pa-
lautetta monista periaatteistamme, joiden pohjalta tuotevalinnat oli tarkoitus tehdä. Kotihoi-
don esimieheltä saimme palautetta sähköpostin välityksellä ja hän oli hyvillään ehdotelmas-
tamme. 
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Pääperiaatteenamme oli valita terveellisiä, värikkäitä ja monipuolisia ravintoaineita sisältäviä 
tuotteita, jotka sisälsivät energiaa ja proteiineja. Tuote tuli olla myös ravintotiheä eli sisältää 
pienessä määrässä runsaasti energiaa ja ravintoaineita. Lisäksi valitsimme runsaskuituisia ja 
sydänmerkittyjä tuotteita, joissa oli vähän suolaa ja hyviä rasvahappoja. Pro gradu -
tutkielmamme yhtenä näkökulmana on kestävä kehitys, joten otimme sen suunnitelmassa 
huomioon. Kestävän kehityksen mukainen ruoka ikääntyneillä tarkoittaa mm. itämeren ruo-
kavalion noudattamista. Itämeren ruokavalio ja ruokakolmio sisältää runsaasti kasviksia, he-
delmiä, juureksia ja vihanneksia sekä marjoja, täysjyväviljaa, kalatuotteita, lihaa jonkin verran 
ja rasvoista mm. rypsiöljyä sekä rajoitetusti makeisia (Bere & Brug 2008, 91). Tuotevalin-
noissa korostimme kotimaisuutta ja sesonginmukaisuutta, mikä osaltaan edistää kestävää ke-
hitystä. Kaikkein tärkeintä oli kuitenkin valita tuttuja ja ”turvallisia” tuotteita, joita ikäänty-
neet olivat tottuneet käyttämään ennestään. Ruoasta nauttiminen oli myös yhtenä kriteerinä, 
joten kansioon valitsimme niin sanottuja herkkutuotteita kuten perinnevalmisruokia, mauste-
rahkoja, täysmaitoa ja Oivariinia. 
 
Kansioon kuvattujen tuotteiden valintaperusteet kokosimme taulukoihin. Ensimmäisessä sa-
rakkeessa on tuotteen nimi. Toisessa sarakkeessa on kerrottu tuotteen tärkeimmät ravintoai-
neet. Kolmannessa sarakkeessa mainitaan muut merkittävät tekijät, jotka ovat puoltaneet tuot-
teen mukaan ottamista kansion elintarvikekuviin. Tällaisia asioita ovat muun muassa ravinto- 
ja energiatiheys, luonnonmukaisuus, maku, tuttuus, joutsenlipputuote, sydänmerkkituote, 
syömisen helppous, nopea kuumennus, Lactobacillus rhamnosus GG, asidofilus- ja bifidobak-
teeri. 
 
Ravinto- ja energiatiheällä tarkoitetaan tuotetta, jossa pienessä ruokamäärässä on runsaasti 
ravintoaineita tai energiaa. Luonnonmukaisesti tuotetuilla elintarvikkeilla eli luomulla tarkoi-
tetaan valvottua ja sovittuihin tuotantomenetelmiin sitoutunutta kasvinviljelyä, kotieläintuo-
tantoa sekä elintarvikkeiden jalostusta ja markkinointia (Evira 2011b). Makutekijällä voidaan 
perustella tuote, jonka tiedetään vastaavan suomalaisen ikääntyneen makumieltymyksiä. 
Tuotteen tuttuudella perustellaan tuotteita, jotka ovat tyypillisesti suomalaisten ikääntyneiden 
ihmisten käyttämiä. Hyvää Suomesta -joutsenlipusta tunnistaa suomalaisen työn ja raaka-
aineet. Joutsenlipputuote on kotimainen elintarvike. Sydänmerkillä korostetaan tuotteen ravit-
semuksellista laatua. Sydänmerkki-tuote on tuoteryhmässään parempi valinta suolan määrän 
ja rasvan laadun ja määrän suhteen (Suomen Sydänliitto ry b). Lactobacillus rhamnosus GG 
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on maailman tutkituin maitohappobakteeri eli probiootti. Säännöllisesti käytettynä lactobacil-
lus rhamnosus GG asettuu osaksi suoliston normaalia bakteeristoa ja vahvistaa paitsi maito-
happobakteerien osuutta myös hyödyllisten bifidobakteereiden osuutta bakteeristossa. Valittu-
jen tuotteiden perusteluissa haluttiin käyttää ikääntyneiden ravitsemuksen erityispiirteitä 
huomioon ottavia tekijöitä kuten helppo syödä eli helposti nieltävää. Haluttiin korostaa ateri-
oiden nopeaa kuumennusta, jolla voidaan vaikuttaa kotipalvelutyöntekijän ajan parempaan 
riittävyyteen. 
 
7.1.1 Maitotaloustuotteet 
 
Ruoan valintaa ohjaavaan kansioon otettiin nestemäiset maitotuotteet (taulukko 5) vähäras-
vaisina ja rasvattomina eli maito, viili ja jogurtti, jotka kuuluvat päivittäiseen ruokavalioon 
kohtuullisesti käytettyinä. Lisäksi mukaan valittiin myös rasvaisempia vaihtoehtoja heille, 
joilla energian riittävässä saannissa on vaikeuksia. Maitotaloustuotteisiin otettiin mukaan 
myös vähälaktoosisia ja laktoosittomia tuotteita. Maitotaloustuotteet varmistavat kalsiumin ja 
B2-vitamiinin saannin ja ovat proteiinin lähteitä. (Sydänliitto.) Ikääntyneiden kokonaisener-
giatarpeesta 13–17 % saadaan proteiinista. Proteiinin päivittäinen saantisuositus 1,0 - 1,3 
g/painokilo/ vrk. Ikääntyneet saavat noin puolet tarvitsemastaan kalsiumista maitotuotteista. 
(Räihä 2005, 315; Suominen ym. 2010, 60.) 
 
TAULUKKO 5. Maitotuotteet 
TUOTE 
 
MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTAPERUS-
TEET 
Maitotuotteet   
Rasvaton maito                        
 
 
 
 
 
Energiaa                     34 kcal      
Proteiinia                   3,1 g 
Hiilihydraattia           4,9 g 
Rasvaa                       0,1 g 
B12-vitamiini             0,4 µg 
D-vitamiinia                 1 µg 
Kalsiumia                 120 mg  
Terveellinen ruokajuoma 
Hyvä kalsiumin lähde 
Sydänmerkki tuote 
Kotimainen tuote 
 
Ykkösmaito 
 
 
 
Energiaa                     43 kcal          
Proteiinia                   3,4 g 
Rasvaa                       1,0 g 
B12-vitamiini             0,4 µg 
Terveellinen ruokajuoma 
Hyvä kalsiumin lähde 
47 
 
 
 
D-vitamiinia                 1 µg 
Kalsiumia                 120 mg 
Kevyt maito Energiaa                     46 kcal          
Proteiinia                    3,0 g 
Rasvaa                        1,5 g 
B12-vitamiini              0,4 µg 
D-vitamiinia                 1 µg 
Kalsiumia                 120 mg 
Terveellinen ruokajuoma 
Hyvä kalsiumin lähde 
Eila Rasvaton maito-
juoma 
 
 
 
Energiaa                     27 kcal          
Proteiinia                   3,3 g 
B12-vitamiini             0,4 µg 
D-vitamiinia                1 µg 
Kalsiumia                120 mg 
Laktoositon 
Hyvä kalsiumin lähde 
Rasvaton maito hyla 
 
 
 
 
Energiaa                     40 kcal          
Proteiinia                   3,3 g 
B12-vitamiini             0,7 µg 
D-vitamiinia                1 µg 
Kalsiumia                120 mg 
Vähälaktoosinen 
Hyvä kalsiumin lähde 
Plus rasvaton maito 
 
 
 
 
Energiaa                     40 kcal          
Proteiinia                      5 g 
B12-vitamiini             0,7 µg 
D-vitamiinia                 2 µg 
Kalsiumia                 180 mg 
Kaliumia                  160 mg 
Sydänmerkkituote 
Runsaasti proteiinia, kalsiumia 
ja kaliumia ja D-vitamiinia 
Täysmaito 
 
 
 
Energiaa                     64 kcal          
Proteiinia                   3,2 g 
Rasvaa                       3,5 g 
B12-vitamiini             0,4 µg 
D-vitamiinia                1 µg 
Kalsiumia                120 mg 
Energiatiheä 
Hyvä kalsiumin lähde 
Piimät   
Gefilus piimä rasvaton Energiaa                   32 kcal          
Proteiinia                    3 g 
B12-vitamiini           0,4 µg 
D-vitamiinia              1 µg 
Kalsiumia               110 mg 
Sydäntuote 
Lactobacillus rhamnosus 
GG:tä 
Hyvä kalsiumin lähde 
Gefilus piimä 1 % Energiaa                   40 kcal          
Proteiinia                    3 g 
B12-vitamiini           0,4 µg 
D-vitamiinia              1 µg 
Kalsiumia              110 mg 
Lactobacillus rhamnosus 
GG:tä 
Hyvä kalsiumin lähde 
AB piimä Energiaa                   55 kcal          
Proteiinia                   3 g 
Rasvaa                    2,5 g 
B12-vitamiini          0,4 µg 
D-vitamiinia              1 µg 
Kalsiumia              110 mg 
Vatsaystävällinen: asidofilus- 
ja bifidobakteeia 
Hyvä kalsiumin lähde 
Plus rasvaton piimä hyla Energiaa                   37 kcal          
Proteiinia                 4,5 g 
B12-vitamiini           0,4 µg 
Vähälaktoosinen 
Sydänmerkkituote 
Runsaasti D-vitamiinia ja kal-
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D-vitamiinia               2 µg 
Kalsiumia               165 mg 
siumia 
Eila laktoositon rasva-
ton piimä 
Energiaa                   30 kcal          
Proteiinia                 3,3 g 
B12-vitamiini           0,4 µg 
D-vitamiinia              2 µg 
Kalsiumia              120 mg 
Laktoositon 
Sydänmerkkituote 
Hyvä kalsiumin lähde 
Viilit   
Kerrosviili  1 % karpa-
lo- vanilja 
Energiaa                   63 kcal 
Proteiinia                 2,8 g  
Hiilihydraatteja        11 g 
Kalsiumia                100 mg 
Laktoositon 
Karpaloa 
Hyvä kalsiumin lähde 
Viili 1 % vadelma- kir-
sikka, into 
Energiaa                   50 kcal 
Proteiinia                 2,9 g  
Hiilihydraatteja       7,8 g 
Kalsiumia               100 mg 
Vähälaktoosinen 
Hyvä kalsiumin lähde 
Kerrosviili mansikka- 
punaherukka, ruis 
Energiaa                   65 kcal 
Proteiinia                     3 g  
Hiilihydraatteja          11 g 
Kalsiumia                 100 mg 
Sydänmerkkituote 
Kotimaiset marjat ja ruista 
Vähälaktoosinen 
Hyvä kalsiumin lähde 
Kerrosviili persikka-
mango 1 % 
Ks. yllä Sydänmerkkituote 
Ykkösviili 1 % Energiaa                   40 kcal 
Proteiinia                    3 g  
Hiilihydraatteja        4,8 g 
Kalsiumia                110 mg 
Sydänmerkkituote 
Hyvä kalsiumin lähde 
Kevytviili 2,5 % Energiaa                   55 kcal 
Proteiinia                    3 g  
Hiilihydraatteja       4,8 g 
Kalsiumia               110 mg 
Hyvä kalsiumin lähde 
Täyteläinen kerrosviili 3 
% 
Energiaa                   80 kcal 
Proteiinia                    3 g  
Hiilihydraatteja        10 g 
Kalsiumia                100 mg 
Energiatiheä 
Hyvä kalsiumin lähde 
Eila laktoositon viili Energiaa                   40 kcal 
Proteiinia                 3,3 g  
Hiilihydraatteja       4,6 g 
Kalsiumia               120 mg 
Laktoositon 
Sydänmerkkituote 
Hyvä kalsiumin lähde 
Jogurtit   
Banaanijogurtti Energiaa                   80 kcal 
Proteiinia                 3,4 g  
Hiilihydraatteja        12 g 
Kalsiumia                120 mg 
Tuttuus 
Hyvä kalsiumin lähde 
Hedelmäpommijogurtti Energiaa                   80 kcal 
Proteiinia                 3,4 g  
Hiilihydraatteja        12 g 
Kalsiumia                 120 mg 
Hedelmäinen 
Hyvä kalsiumin lähde 
Mustikkajogurtti Energiaa                   80 kcal 
Proteiinia                 3,4 g  
Hiilihydraatteja        12 g 
Kotimainen marja 
Hyvä kalsiumin lähde 
49 
 
Kalsiumia               120 mg 
Metsämansikkajogurtti, 
hyla 
Energiaa                   70 kcal 
Proteiinia                 3,6 g  
Hiilihydraatteja        10 g 
Kalsiumia                120 mg 
Vähälaktoosinen 
Kotimainen marja 
30 % vähemmän sokeria  
Hyvä kalsiumin lähde 
Eila puolukkaomena 
rasvaton  
Energiaa                   70 kcal 
Proteiinia                 3,9 g  
Hiilihydraatteja        13 g 
Kalsiumia               120 mg 
Laktoositon 
Rasvaton 
Hyvä kalsiumin lähde 
Persikka mango laktoo-
siton 
Energiaa                   80 kcal 
Proteiinia                 4,1 g  
Rasvaa                       2 g 
Lisättyä sokeria         7 g 
Hiilihydraatteja       13 g 
Kalsiumia              120 mg 
Laktoositon 
Eksoottinen hedelmä 
Hyvä kalsiumin lähde 
Vadelmajogurtti laktoo-
siton 
Energiaa                   70 kcal 
Proteiinia                 3,9 g  
Hiilihydraatteja       12 g 
Kalsiumia              120 mg 
Laktoositon 
Kotimainen marja 
Hyvä kalsiumin lähde 
Jogurttituotteet   
Profeel  proteiinijogurtti Energiaa                   65 kcal 
Proteiinia                    7 g  
Hiilihydraatteja          7 g 
Kalsiumia               190 mg 
D-vitamiinia              1 µg 
Runsaasti proteiinia ja kal-
siumia 
Gefilus tehojuoma  Energiaa                   60 kcal 
Proteiinia                    3 g  
Hiilihydraatteja        11 g 
Kalsiumia               110 mg 
B12-vitamiinia         0,6 µg 
D-vitamiinia              1 µg 
Lactobacillus rhamnosus 
GG:tä 
Laktoositon 
D-vitamiinia 
Hyvä kalsiumin lähde 
Olo ruoansulatus jogurt-
ti 
Kirsikka 
Mustikka 
Energiaa                   100 kcal 
Proteiinia                   3,5 g  
Hiilihydraatteja          14 g 
Rasvaa                      2,7 g 
Kalsiumia                110 mg 
D-vitamiinia              1 µg 
Vähälaktoosinen 
Kirsikka on uutuustuote 
Kotimaista marjaa 
Hyvä kalsiumin lähde 
Activia  Energiaa                   93 kcal 
Proteiinia                 3,7 g  
Hiilihydraatteja       12,9 g 
Rasvaa                        2,9 g  
ActiregularIs bifidobakteeria 
Actimel Energiaa                   75 kcal 
Proteiinia                 2,7 g  
Hiilihydraatteja     11,7 g 
B6-vitamiinia         0,21 mg 
D-vitamiinia          0,75 µg 
Lakka marjan maku 
Rahkat ja raejuustot   
Pro feel rahka 
Mustikka 
Mansikka 
Energiaa                   80 kcal 
Proteiinia                  11 g  
Hiilihydraatteja       9,6 g 
Sydänmerkkituote 
Laktoositon 
Runsaasti proteiinia ja kal-
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Vanilja Rasvaa                      0,2 g 
Kalsiumia                140 mg 
Kaliumia                 140 mg 
Fosforia                   150 mg 
siumia 
Pro feel rahkarae 
Kolmemarjaa 
Mandariini appelsiini 
Energiaa                   100 kcal 
Proteiinia                    11 g  
Hiilihydraatteja         8,2 g 
Rasvaa                      2,2 g 
Kalsiumia                  73 mg 
Kaliumia                 110 mg 
Fosforia                   120 mg 
Vähälaktoosinen 
Proteiinipitoinen 
Raejuusto  Energiaa                   65 kcal 
Proteiinia                  13 g 
Kalsiumia                 70 mg 
Sydänmerkkituote 
Runsaasti proteiinia 
Maitorahka pehmeä 0,3 
% 
Energiaa                   60 kcal 
Proteiinia                  10 g  
Hiilihydraatteja       4,3 g 
Rasvaa                    0,2 g 
Kalsiumia              150 mg 
Sydänmerkkituote 
Annospaukkaus sisältää prote-
iinia 50 % * 
Hyvä kalsiumin lähde 
Valio Maustettu maito-
rahka 
Makeamansikka 
Energiaa                   150 kcal 
Proteiinia                   7,2 g  
Hiilihydraatteja          16 g 
Rasvaa                         7 g 
Kalsiumia                    80 mg 
Runsaasti energiaa 
Saatavilla muita makuja: 
valkosuklaa- lime, sitruuna, 
vanilja, kuningatar ja tiramisu 
 
Arla maitorahka into 
Mustikkavanilja 
Energiaa                   160kcal 
Proteiinia                  7,1 g 
Hiilihydraatteja          16 g 
Rasvaa                        7 g 
Kalsiumia                   0 g 
Vähälaktoosinen 
Runsaasti energiaa 
Muita makuja: raparperi- 
mansikka, omena-kaneli ja 
sitrus  
Ehrmann rahkajogurtti Energiaa                   58 kcal 
Proteiinia                 7,5 g 
Hiilihydraatteja          5 g 
Rasvaa                     0,9 g 
Kalsiumia                   0 g 
Maitorahkaa 75 % ja jogurttia 
25 % 
 
Juustot kuuluvat maitotuotteisiin, mutta niiden sisältämät rasvat ovat kovia rasvoja, joita tulisi 
syödä harkiten. Juustoissa on runsaasti energiaa, proteiinia, kalsiumia, joten myös juustoja on 
kuvattu ruoanvalintaa ohjaavaan kansioon (taulukko 6). Magnesiumin päivittäinen saantisuo-
situs on ikääntyneillä miehillä 350 mg/vrk ja naisilla 280 mg/vrk. Sinkin päivittäinen saanti-
suositus on miehillä 9 mg/vrk ja naisilla 7mg/vrk. (Suomen Sydänliitto ry; Suominen ym. 
2010, 60.) 
 
TAULUKKO 6. Juustot 
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TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTAPERUS-
TEET 
Juustot   
Arla Edam Energiaa                   320 kcal 
Proteiinia                    26 g 
Hiilihydraatteja            0 g 
Rasvaa                        24 g 
Kalsiumia                 780 mg 
Laktoositon 
Valio Polar 10 % Energiaa                   210 kcal 
Proteiinia                    30 g 
Hiilihydraatteja            0 g 
Rasvaa                        10 g 
Kalsiumia                 950 mg 
D-vitamiinia                 5 µg 
Magnesiumia              37 mg 
Sydänmerkkituote 
Laktoositon 
Runsaasti kalsiumia 
Magnesiumia 
Valio Oltermanni rypsi Energiaa                   330 kcal 
Proteiinia                    27 g 
Hiilihydraatteja            0 g 
Rasvaa                        24 g 
Kalsiumia                 820 mg 
Runsaasti kasvisrasvaa 
Omega 3-rasvahappoja 
Laktoositon 
Valio Oltermanni 17 % Energiaa                   270 kcal 
Proteiinia                   29 g 
Hiilihydraatteja           0 g 
Rasvaa                       17 g 
Kalsiumia                910 mg 
Sinkkiä                      4,1 mg 
Laktoositon 
Sinkkiä 
Valio Salaneuvos 1 7 % Energiaa                   280 kcal 
Proteiinia                    30 g 
Hiilihydraatteja            0 g 
Rasvaa                        17 g 
Fosforia                    590 mg 
Kalsiumia                 950 mg 
Sinkkiä                      4,1 mg 
Laktoositon 
Fosforia 
Sinkkiä 
Maku Goudajuusto 
Valio Aamupala kevyen 
raikas 5 % 
Energiaa                   140 kcal 
Proteiinia                    23 g 
Hiilihydraatteja            0 g 
Rasvaa                          5 g 
Fosforia                    540 mg 
Kalsiumia                 700 mg 
Sinkkiä                      2,9 mg 
Laktoositon 
Valio Aamupala raikas 12 
% 
Energiaa                   200 kcal 
Proteiinia                    24 g 
Hiilihydraatteja            0 g 
Rasvaa                        12 g 
Fosforia                    590 mg 
Kalsiumia                  750 mg 
Sinkkiä                       3,1 mg 
Laktoositon 
Valio Koskenlaskija, sula-
tejuusto viipale 
Energiaa                   280 kcal 
Proteiinia                    19 g 
Nostalginen, 80-vuotias tuote 
Helppokäyttöisyys 
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Hiilihydraatteja            0 g 
Rasvaa                        22 g 
Fosforia                    660 mg 
Kalsiumia                 630 mg 
Sinkkiä                      2,7 mg 
Laktoositon 
Leipäjuusto Energiaa                   280 kcal 
Proteiinia                    18 g 
Hiilihydraatteja         2,5 g 
Rasvaa                        22 g 
Kalsiumia                 540 mg                  
Kahvileipä 
Saatavana laktoosittomana ja 
vähälaktoosisena 
 
  
7.1.2 Marjat ja hedelmät 
 
Marjavälipaloiksi valittiin Yosa-tuotteita, jotka ovat kuitupitoisia sekä marja- ja hedelmäpitoi-
sia (taulukko 7). Lisäksi ne ovat kotimaisia sydänmerkkituotteita, joissa on mukana probioot-
tinen hapate. Tämän lisäksi valittiin perinteisiä marjavälipaloja kuten riisifruttia, mannafruttia 
ja kerroskiisseleitä. Nämä ovat marjaisia ja energiatiheitä tuotteita, jotka sisältävät pienessä 
määrässä suhteellisen paljon energiaa. Marja- ja hedelmätuoremehuiksi valittiin Gefilusmehu-
ja, Valion tuoremehuja sekä Marlin mehuja. Kaikki mehut sisältävät runsaasti C-vitamiinia, ja 
lisäksi Gefilus mehut sisältävät Lactobacillus rhamnosus GG:tä eli maitohappobakteereita 
sekä D-vitamiinia. Gefilus ananas-porkkanamehu sisältää myös kalsiumia. Lisäksi Marlin 
mehut ovat terveellisiä niiden sisältämien flavonoidien vuoksi. Marjakeitoiksi valitsimme 
Gefilus-tuotteen kuin myös Valion marjakeitot. Gefilus mustikka-vadelma sisältää puolusta-
jabakteeri LLG:tä ja on marjaisa tuote sisältäen C- ja D-vitamiinia. Lisäksi Valion vadelma-
mustikkakeitto + kaura sisältää kuitua. Valion mustikkakeitto sisältää myös flavonoideja. 
Kuidun päivittäinen saantisuositus on 25–35 g, joten marjatuotteiden sisällyttäminen ikäänty-
neiden päivittäiseen ruokavalioon on erittäin tärkeä. C-vitamiinin saantisuositus on 75 
mg/vrk, joten jo lasillisella appelsiinitäysmehua tämä suositus tulee lähes tyydytettyä. 
 
TAULUKKO 7. Marjavälipalat 
TUOTE 
 
MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 
100:SSA 
MUUT VALINTA-
PERUSTEET 
Marjavälipalat   
Yosa Metsämarja Energiaa                 58 kcal Sydänmerkki tuote 
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Ravintokuitua         1,2 g 
Marjapitoisuus         6 % 
Probioottinen hapate 
Kotimainen tuote 
100 % kasvisperäinen 
Maidoton 
Soijaton 
Yosa Paratiisi Energiaa                  54 kcal 
Ravintokuitua          1,1 g 
Hedelmäpitoisuus     9 % 
Probioottinen hapate          
Sydänmerkki tuote 
Kotimainen tuote 
Luomutuote 
100 % kasvisperäinen 
Maidoton 
Soijaton 
Yosa Luumu Energiaa                  68 kcal 
Ravintokuitua          1,1 g 
Hedelmäpitoisuus     7 % 
Probioottinen hapate 
Sydänmerkki tuote 
Kotimainen tuote 
100 % kasvisperäinen 
Maidoton  
Soijaton 
Risifrutti Original Mus-
tikka 
Energiaa                 130 kcal 
Proteiinia                    3 g 
Rasvaa                        4 g 
Mustikkaa                  6 % 
Energiatiheä tuote 
Marjaisa 
Risifrutti Manna 
Metsämarja 
Energiaa                 150 kcal 
Proteiinia                 2,5 g 
Rasvaa                     6,5 g 
Marjapitoisuus         6 % 
Energiatiheä tuote 
Marjaisa 
Mustikkavaniljakiisseli Energiaa                 100 kcal 
Proteiineja               1,4 g 
Rasvaa                    3,2 g 
Ravintokuitua         0,2 g 
Mustikkapitoisuus   21 % 
Energiatiheä tuote 
Marjaisa  
 
Vadelmavaniljakiisseli Energiaa                 100 kcal 
Proteiinia                 1,5 g 
Rasvaa                      3,2 g 
Ravintokuitua           0,5 g 
Vadelmapitoisuus     21 % 
Energiatiheä tuote 
Marjaisa  
Hedelmävaniljakiisseli Energiaa                 100 kcal 
Proteiinia                 1,3 g 
Rasvaa                     3,2 g 
Ravintokuitua          0,1 g           
Hedelmäpitoisuus    14 % 
Energiatiheä tuote 
 
 
Marja- ja hedel-
mätuoremehut 
  
Gefilus Ananas-
Porkkana+Kalsium 
Energiaa                53 kcal 
Hiilihydraattia       13 g 
C-vitamiini           40 mg 
D-vitamiini             1 µg 
Kalsiumia           120 mg 
C- ja D-vitamiinit 
Kalsium 
Lactobacillus rhamnosus 
GG 
 
Gefilus Viisi Hedelmää Energiaa                43 kcal 
Hiilihydraattia      9,8 g 
C-vitamiini           40 mg 
D-vitamiini             1 µg 
Lactobacillus rhamnosus 
GG 
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Gefilus Appelsiini & 
Mango 
Energiaa                48 kcal 
Hiilihydraattia       11 g 
Ravintokuitu           1 g 
C-vitamiini           40 mg 
D-vitamiini             1 µg 
Lactobacillus rhamnosus 
GG 
 
Valion omenatäysmehu Energiaa                42 kcal 
Hiilihydraattia       10 g 
C-vitamiini           40 mg 
Täysmehupitoisuus 100 % 
 
Valion appelsiinitäysmehu Energiaa                 38 kcal 
C-vitamiinia            60 mg 
Täysmehupitoisuus 100 % 
Marli Karpalo Mehu-
juoma 
Energiaa                40 kcal 
Hiilihydraatteja     9,5 g 
Sisältää antosyaaneja eli 
flavonoideja 
Marli Mus-
taherukkapuolukka 
Energiaa                45 kcal 
Hiilihydraatteja     11 g 
Tuttuus 
Terveysvaikutteinen 
Marjakeitot   
Gefilus mustikka-
vadelmakeitto 
Energiaa                43 kcal 
Hiilihydraattia       11 g 
Ravintokuitu           1 g 
C-vitamiini           40 mg 
D-vitamiini             1 µg 
Terveysvaikutteinen LGG 
puolustajabakteeri 
Valion vadelmakeitto Energiaa                40 kcal 
Hiilihydraattia       12 g 
C-vitamiini           30 mg 
Marjaisa 
Saatavana sokerittomana 
Valion vadelma-
mustikkakeitto+kaura 
Energiaa                   9 kcal 
Hiilihydraattia       2,2 g 
Kuitua                    1,5 g 
Vadelmaa                9,5 % 
Mustikkaa                4,5 % 
Kauralese                 1,3 % 
Lisätty C-vitamiinia 
Kevyt 
Kuitua 
Valion karviais-
boysenmarjakeitto 
Energiaa                  40 kcal 
Hiilihydraattia        10 g 
C-vitamiini             30 mg 
Saatavana sokerittomana 
Valion mustikkakeitto Energiaa                 40 kcal 
Hiilihydraattia        10 g 
C-vitamiini             30 mg 
Flafonoideja 10mg/100 g 
 
 
Valittiin ruoan valintaa ohjaavaan kansioon tutuimmat kotimaiset marjat (taulukko 8) eli ruu-
sunmarjan, mansikan, mustikan, mustaherukan, puolukan ja vadelman. Marjat ovat hyviä C-
vitamiinin ja kuidun lähteitä. Marjat sisältävät A, E- ja K-vitamiineja. A-vitamiinin suositel-
tava saanti ikääntyneille miehille on 900 µg, ja ikääntyneille naisille 700 µg, E-vitamiinin 
suositus on ikääntyneille naisille 8 mg ja ikääntyneille miehille 10 mg, tiamiinin saantisuosi-
tus on ikääntyneille naisille 1 mg, ja ikääntyneille miehille 1,2 mg, riboflaviinia suositellaan 
ikääntyneille naisille 1,2 mg ja ikääntyneille miehille 1,2 tai 1,3 mg. Niasiinin saantisuositus 
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ikääntyneille naisille on 14 mg ja 13 mg, ja ikääntyneille miehille 17 ja 15 mg. B6 -vitamiinin 
saantisuositus ikääntyneille naisille on 1,2 mg ja ikääntyneille miehille 1,6 mg. Folaatin saan-
tisuositus ikääntyneille naisille ja miehille on 300 µg ja fosforia 600 mg vuorokaudessa. Ka-
liumin saantisuositus vaihtelee, ikääntyneillä naisilla se on 3,1 g ja ikääntyneillä miehillä 
hieman korkeampi eli 3,5 g. Raudan suositeltava määrä on molemmille ikääntyneille sama eli 
9 mg. Sinkkiä ikääntyneille miehille suositaan hieman enemmän eli 9 mg, ja ikääntyneille 
naisille suositus on 7 mg. Kuparia suositaan molemmille 0,9 mg kuin myös jodia 150 µg. Se-
leenin suositeltava saanti vaihtelee hieman, eli ikääntyneille miehille se on 50 µg ja ikäänty-
neille naisille 40 µg. (Suominen ym. 2010, 60.)  
 
TAULUKKO 8. Marjat. *-merkki tarkoittaa osuutta päivittäisestä saantisuosituksesta 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
g:ssa 
MUUT VALINTAPE-
RUSTEET 
Marjat   
Ruusunmarjasose Ravintokuitu              6 g 
Kalium                   533 mg 
Magnesium         135,2 mg 
A-vitamiini         1230,1µg 
C-vitamiini             415 mg 
Folaatti                  67,6 µg 
Karedenoidit      14820 µg 
Kotimainen  
 
Mansikkasose Ravintokuitu         1,6 g 
C-vitamiini      50 mg 63 %* 
Foolihappo       30 µg 15 %* 
Kotimainen 
Mustikka Ravintokuitu              3,3 g 
Kalium                   110 mg 
C-vitamiini     15 mg 19 % * 
Karedonoidit        310,5 µg 
Kotimainen 
Luonnonmarja 
Ekologinen 
 
Mustaherukka Ravintokuitu              5,8 g 
Kalium                   340 mg 
Magnesium              24 mg 
Kalsium                    72 mg 
Rauta                       1,2 mg 
C-vitamiini 120 mg 150 % * 
E-vitamiini     2,2 mg 18% * 
K-vitamiini      30 µg 40% * 
Karedenoidit        542,2 µg 
Kotimaisuus 
Hyvä saatavuus 
Mansikka Ravintokuitu              1,9 g 
Kalium                     190 mg 
Magnesium                15 mg 
Kotimaisuus 
Tuotteen tuttuus 
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Fosfori                       30 mg 
C-vitamiini    60 mg 75 % * 
Folaatti        35,6 µg 18 % * 
Puolukka Ravintokuitu              2,6 g 
Magnesium                  9 mg 
Rauta                         0,4 mg 
Kalium                       80 mg 
Fosfori                        17 mg 
Kotimaisuus 
Tuotteen tuttuus 
Vadelma Ravintokuitu             3,7 g 
Kalium                     220 mg 
Fosfori                       37 mg 
C-vitamiini                38 mg 
Folaatti                      33 µg 
Karedenoidit          95,9 µg 
Kotimaisuus 
 
Kansioon otimme mukaan hedelmät (taulukko 9), jotka ovat tuttuja ja suosittuja ikääntynei-
den keskuudessa. Hedelmät sisältävät C-vitamiineja, kuitua ja monia tärkeitä kivennäisaineita.  
 
TAULUKKO 9. Hedelmät 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT RAVINTO-
ARVOT 100 G:SSA 
MUUT VALINTAPERUS-
TEET 
HEDELMÄT   
Avokado Ravintokuitu                4,8 g 
Rasvahapot                 12,6 g 
Kalium                     284,0 g  
Magnesium              20,6 mg 
Fosfori                     22,0 mg 
Rauta                         0,4 mg 
A-vitamiini                3,7 µg 
E-vitamiini                1,5 mg 
K-vitamiini            14, 20 µg 
C-vitamiini                7,2 mg 
Karotenoidit           288,6 µg 
Energiatiheä tuote 
Kuitua 
Monipuolisesti vitamiineja 
Kivennäisaineita 
 
Appelsiini Ravintokuitu             2,1 g 
Kalium                 150, 0 mg 
Kalsium                   54,0 mg 
Fosfori                     23,0 mg 
C-vitamiini              51,0 mg 
C-vitamiinia 
Kivennäisaineita 
 
Mandariini Ravintokuitu             2,1 g 
Kalium                 150, 0 mg 
Magnesium             13,0 mg 
Kalsium                  37,0 mg 
Fosfori                   16, 0 mg 
A-vitamiini            47, 9 µg 
C-vitamiinia 
Kivennäisaineita 
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C-vitamiini             41,0 mg 
Karotenoidit      1137, 4 µg 
Viinirypäle vih-
reä/tumma 
Sokerit                      15,5 g 
Fruktoosi                    7,8 g 
Ravintokuitu              1,1 g 
Glukoosi                    7,6 g 
Kalium                   230,0 mg 
Fosfori                     20,0 mg 
A-vitamiini               2,7 µg 
E-vitamiini                0,6 mg 
K-vitamiini             19,0 µg 
C-vitamiini              4,8 mg 
Folaatti                     2,0 µg 
Karotenoidit         104,9 µg 
Hiilihydraatteja 
Kivennäisaineita 
Vitamiineja 
 
 
Banaani Sokerit                    13,5 g 
Ravintokuitu             1,8 g 
Kalium                 360, 0 mg 
Magnesium           33, 0 mg 
Fosfori                   26,0 mg 
Rauta                       0,4 mg 
Sinkki                     0,2 mg 
C-vitamiini            10,0 mg 
Folaatti (HPLC)   12,5 µg 
Hiilihydraatteja 
Kivennäisaineita 
 
Omena Sokerit                    9,3 g 
Ravintokuitu          1,8 g 
Kalium              120,0 mg 
Magnesium          4,0 mg 
Kalsium                4,0 mg 
Fosfori                 9,0 mg 
A-vitamiini          3,7 µg 
E-vitamiini           0,2 mg 
K-vitamiini           2,0 mg 
C-vitamiini           4, 0 mg 
Karotenoidit        91,8 µg 
Kivennäisaineita 
Monipuolisesti vitamiineja 
 
 
 
7.1.3 Kasvikset 
 
Kotimaiset kasvikset (taulukko 10) ovat kuitupitoisia ja useimmat myös sisältävät monia vi-
tamiineja sekä runsaasti kivennäisaineita. Karotenoidit toimivat kasvikunnan tuotteissa hapet-
tumista ehkäisevinä yhdisteinä ja väriaineina. Karotenoidipitoiset kasvikset ovat väriltään 
keltaisia, vihreitä, punaisia tai oransseja. Finelissä karotenoidien yhteismäärä kuvaa kaikkien 
karotenoidien määrää: beetakaroteeni, alfakaroteeni, kantaksantiini, lykopeeni, luteiinii ja 
kryptoksantiini. Osa karotenoideista toimii A-vitamiinin esiasteina. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos, Ravitsemusyksikkö. Fineli.) 
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Folaatti eli foolihappo on vesiliukoinen vitamiini, joka toimii elimistössä koentsyyminä ami-
nohappojen ja nukleotidien aineenvaihdunnassa. Finelin foolihappo on summattu foolihaposta 
ja erilaisista folaattiyhdisteistä. Foolihapon hyviä lähteitä ovat tuoreet kasvikset, hedelmät ja 
marjat, pavut, täysjyvävilja sekä maksa. Foolihapon puute aiheuttaa megaloblastisen anemian. 
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Ravitsemusyksikkö. Fineli.) 
 
Kasvissterolit ovat solukalvojen aktiivisia yhdisteitä, joista yleisimpiä ovat sitosteroli, stig-
masteroli ja kampesteroli. Steroleita on kasviöljyissä, pähkinöissä, kokojyväviljassa ja kasvik-
sissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Ravitsemusyksikkö. Fineli.) 
 
 
TAULUKKO 10. Kasvikset 
KASVIKSET MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTA-
PERUSTEET 
Tomaatti Ravintokuitu          1,4 g 
Sterolit                   7,4 mg 
Kalium               290,0 mg 
Magnesium         11, 0 mg 
Kalsium                 9,0 mg  
Fosfori                 30,0 mg 
A-vitamiini RAE 66,8 µg 
C-vitamiinia        14,1 mg 
Folaatti (HPLC)  11,6 µg 
Karotenoidit    4106,2 µg 
Kivennäisaineita 
C-vitamiinia 
Karotenoideja 
 
Paprika keltainen Ravintokuitu          2,0 g 
Sterolit                 21,5 mg 
Kalium              220,0 mg 
Magnesium         16,0 mg 
Kalsium                 8,0 mg 
Fosfori                  26,0 mg 
Rauta                      0,4 mg 
C-vitamiini         204,9 mg 
Folaatti (HPLC)   29,0 µg 
Karotenoidit      4299,4 µg 
Kivennäisaineita 
C-vitamiinia 
Folaatteja 
Karotenoideja 
 
 
Paprika punainen Ravintokuitu            1,9 g 
Sterolit                   21,5 mg 
Kalium                 290,0 mg 
Magnesium            14,0 mg 
Kalsium                    9,0 mg 
Kivennäisaineita 
C-vitamiinia 
Folaattia 
Karotenoideja 
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Fosfori                    30,0 mg 
A-vitamiini           243,9 µg 
C-vitamiini           184,8 mg 
Folaatti (HPCL)     55,9 µg 
Karotenoidit        6196,2 µg 
Salaatti Sterolit                      8,5 mg 
Kalium                  360,0 mg 
Magnesium             21,0 mg 
Kalsium                  56,0 mg 
Fosfori                    40,0 mg 
A-vitamiini             81,6 µg 
K-vitamiini           115,0 µg 
C-vitamiini               4,5 mg 
Folaatti (HPLC)     51,3 µg 
Karotenoidit       2734,5 µg 
Kivennäisaineita 
Vitamiineja 
Folaattia 
Karotenoideja 
 
Porkkana Ravintokuitu            2,5 g 
Sterolit                    15,2 mg 
Kalium                  390,0 mg 
Magnesium             14,0 mg 
Kalsium                  29,0 mg 
Fosfori                     40,0 mg 
A-vitamiini RAE 774,1 µg 
K-vitamiini            19,0 µg 
C-vitamiini              6,5 mg 
Folaatti (HPCL)     16,4 µg 
Karotenoidit     11326,1 µg 
Kuitua 
Kivennäisaineita 
A-vitamiinia 
Karotenoideja 
Lanttu Ravintokuitu            1,8 g 
Sterolit                   13,8 mg 
Kalium                 310,0 mg 
Magnesium           14,0 mg 
Kalsium                 35,0 mg 
Fosfori                   40,0 mg 
C-vitamiini            39,7 mg 
Folaatti (HPLC)    50,1 µg 
Kuitua 
Kivennäisaineita 
C-vitamiinia 
Folaattia 
Nauris Ravintokuitu           1,9 g 
Kalium                   300 mg 
Magnesium            20,0 mg 
Kalsium                 35,0 mg 
Fosfori                   50,0 mg 
C-vitamiini            39,7 mg 
Kuitua 
Kivennäisaineita 
C-vitamiinia 
Peruna Sterolit                    4,4 mg 
Kalium                425,0 mg 
Magnesium           20,4 mg 
Kalsium                  4,8 mg 
Fosfori                  38,3 mg 
C-vitamiini             8,5 mg 
Folaatti (HPCL)   19,7 µg 
Karotenoidit        57,7 µg 
Kivennäisaineita 
C-vitamiinia 
Sipuli Ravintokuitu          1,7 g 
Sterolit                   9,3 mg 
Kuitua 
Kivennäisaineita 
60 
 
Kalium               220,0 mg 
Magnesium          11,0 mg 
Kalsium                33,0 mg 
Fosfori                     40 mg 
C-vitamiini           10,2 mg 
Folaatti (HPCL)   13,5 µg 
C-vitamiinia 
 
Purjosipuli Ravintokuitu          2,1 g 
Sterolit                 32,5 mg 
Kalium                320,0 mg 
Magnesium          15,0 mg 
Kalsium               32,0 mg 
Fosfori                 50,0 mg 
A-vitamiini          83,4 µg 
K-vitamiini         54,0 µg 
C-vitamiini          25,0 mg 
Folaatti (HPCL) 56,0 µg  
Karotenoidit       2935,4 µg 
Kuitua 
Kivennäisaineita 
Vitamiineja 
Folaattia 
Karotenoideja 
Kurkku Ravintokuitu            0,7 g 
Kalium                 240,0 mg 
Magnesium            17,0 mg 
Kalsium                  26,0 mg 
Fosfori                   35,0 mg 
Karotenoidit         612,3 µg 
Kivennäisaineita 
Karotenoideja 
 
Pakastevihannekset ja kasvispihvit (taulukko 11) valittiin kotimaisuuden, sydänmerkkituot-
teen ja kuitupitoisuuden vuoksi. Lisäksi näiden tuotteiden avulla voidaan toteuttaa lautasmal-
lin mukaista ateriointia, kun ¼ osa lautasesta täydennetään lämpimillä kasviksilla tai kasvis-
pihveillä.  
 
TAULUKKO 11. Pakastevihannekset 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 
100G:SSA 
MUUT VALINTA-
PERUSTEET 
Pakastevihannekset ja 
kasvispihvit 
  
Apetit Vihannessekoitus Energiaa                   35 kcal 
Proteiineja                2,7 g 
Hiilihydraatteja         4,7 g 
Rasvaa                       0,5 g 
Kotimainen tuote 
Apetit Parsakaalia Energiaa                   21 kcal 
Proteiineja                3,3 g 
Hiilihydraatteja         1,9 g 
Kotimainen tuote 
Apetit Juureskuutiot Energiaa                   30 kcal 
Proteiineja                 0,8 g 
Kuitupitoinen  
Kotimainen tuote 
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Hiilihydraatteja         5,1 g 
Rasvaa                       0,4 g 
Ravintokuitua            2,5 g 
Apetit Punajuuripihvi Energiaa                   95 kcal  
Proteiineja                4,4 g 
Hiilihydraatteja        7,3 g 
Rasvaa                      5,2 g 
Ravintokuitua              3 g 
Kuitupitoinen  
Sydänmerkki-tuote 
Kotimainen tuote 
Apetit Juurespihvi Energiaa                   84 kcal 
Proteiineja                5,5 g 
Hiilihydraatteja        7,9 g 
Rasvaa                     3,4 g 
Suolaa                      1 % 
Sydänmerkki-tuote 
Kotimainen tuote 
 
Einessalaatteista (taulukko 12) kuvattiin gourmet-tyyppisen metsäsienisalaatin, perinteisen 
punajuurisalaatin, sydänmerkki-tuotteena tunnetun aurinkosalaatin ja kevyen sekä raikkaan 
kasvissalaatin. Metsäsienisalaatti ja punajuurisalaatti ovat energiapitoisia, jotka näin antavat 
energiaa jo pienessäkin määrässä. Aurinkosalaatti ja kasvissalaatti ovat kevyitä vaihtoehtoja 
lisäkesalaateiksi. Salaattien avulla voidaan toteuttaa lautasmallin mukaista ateriointia. 
 
TAULUKKO 12. Einessalaatit 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTAPE-
RUSTEET 
Einessalaatit   
Metsäsienisalaatti Huhta-
hyvät 
Energiaa                 270 kcal 
Proteiinia                1,7 g 
Hiilihydraatteja         2 g 
Rasvaa                     25 g 
Ravintokuitua          1,5 g 
Energiatiheä tuote 
Sieniä 
Punajuurisalaatti Forssan Energiaa                 220 kcal 
Proteiinia                 1,3 g 
Hiilihydraatteja        12 g 
Rasvaa                      19 g 
Ravintokuitua          1,1 g 
Energiatiheä tuote 
Suomen myydyin lisukesa-
laatti 
Kotimainen 
Aurinkosalaatti HK Energiaa                  70 kcal 
Proteiinia                0,9 g 
Hiilihydraatteja       9,7 g 
Rasvaa                     3,1 g 
Sydänmerkki tuote 
Raikas Kasvissalaatti 
Saarioisen 
Energiaa                   90 kcal 
Proteiinia                  0,6 g 
Hiilihydraatteja        9,9 g 
Rasvaa                      4,7 g 
Kaalta  
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Ravintokuitua           1,2 g 
 
 
7.1.4 Lihat, kalat ja kananmunat 
 
Liha, kala ja kananmuna (taulukko 13) sisältävät proteiinia ja kaikkia välttämättömiä amino-
happoja. Erityisesti lihatuotteista saa tärkeää hemirautaa, kalatuotteista taas hyviä rasvahappo-
ja sekä kananmunasta monipuolisesti vitamiineja.  
 
TAULUKKO 13. Liha-, kala- ja kananmunatuotteet 
TUOTE 
 
MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTAPERUS-
TEET 
Kokolihaleikkeet   
Saarioinen kultakinkku Energiaa                 120 kcal 
Proteiini                    17 g 
Rasvaa                     3,5 g 
Sydänmerkkituote 
Kokolihaleike 
Snellman kinkku ohuen 
ohut 
Energiaa                 110 kcal 
Proteiini                    21 g 
Rasvaa                     2,0 g 
Sydänmerkkituote 
Snellman keittokinkku Energiaa                 105 kcal 
Proteiini                    19 g 
Rasvaa                     3,0 g 
Sydänmerkkituote 
Atria keittokinkku Energiaa                   95 kcal 
Proteiini                    17 g 
Rasvaa                     2,6 g 
Sydänmerkkituote 
Atria saunapalvi kinkku Energiaa                 110 kcal 
Proteiini                    21 g 
Rasvaa                     2,0 g 
Sydänmerkkituote 
Kokolihaleike 
Snellman saunapalvi kalk-
kunafile 
Energiaa                 110 kcal 
Proteiini                    19 g 
Rasvaa                     2,7 g 
Pakkauskoko 
Saarioisten kultakalkkuna Energiaa                 110 kcal 
Proteiini                    21 g 
Rasvaa                     2,0 g 
Sydänmerkkituote 
Proteiinia 
Snellman hunajabroilerfile Energiaa                 107 kcal 
Proteiini                    20 g 
Rasvaa                     1,7 g 
Hunajan ja leppälastun maku 
Pakkauskoko 
Snellman lihahyytelö viipa-
loitu 
Energiaa                 107 kcal 
Proteiini                    15 g 
Rasvaa                        5 g 
Joutsenlipputuote 
Proteiinia 
helppokäyttöisyys 
Portti maalaishyytelö pala Energiaa                  90 kcal Kevyttuote 
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Proteiini                   11 g 
Rasvaa                       5 g 
HK Herkku maksamakka-
ra 
Energiaa                 220 kcal 
Proteiini                    11 g 
Rasvaa                      19 g 
Joutsenlipputuote 
Tuttuus 
Snellman Kevyt maksa-
makkara 
Energiaa                 198 kcal 
Proteiini                    14 g 
Rasvaa                       13g 
Joutsenlipputuote 
Energiaa 
Proteiinia 
Snellman Maalaismaksa-
pasteija 
Energiaa                 264 kcal 
Proteiini                    12 g 
Rasvaa                      22 g 
Joutsenlipputuote 
Energiatiheä tuote 
 
Leikkelemakkarat   
Kevyt Balkan 8 % Energiaa                  135 kcal 
Proteiini                    13 g 
Rasvaa                        8 g 
Perinteistä kevyempi tuote 
Gotler Energiaa                  210 kcal 
Proteiini                    12 g 
Rasvaa                      17 g 
Joutsenlipputuote 
Tuttuus 
Perinteinen Lauantai Energiaa                 250 kcal 
Proteiini                  8,1 g 
Rasvaa                     19 g 
Joutsenlipputuote 
Perinteinen 
Metsästäjä Energiaa                 230  kcal 
Proteiini                    11 g 
Rasvaa                      20 g 
Joutsenlipputuote 
Tuttuus 
Kalatuotteet   
Kalavalmis savulohifile Energiaa                 291 kcal 
Proteiini                 21,6 g 
Rasvaa                      23 g 
Maku: lämminsavustettu 
Norjanlohi 
Kalavalmis friteerattu 
muikku 
Energiaa                  301 kcal 
Proteiini                  22,6 g 
Rasvaa                    21,5 g 
Laktoositon 
Kotimainen 
Apetit graavisuolattu kirjo-
lohifile 
Energiaa                  180 kcal 
Proteiini                    19 g 
Rasvaa                      11 g 
Maku: lämminsavustettu 
Joutsenlipputuote 
Suomalainen kirjolohi 
Jokiseneväät kylmäsavulo-
hiviipaleet 
 Maku 
Saatavuus 
Merikirjolohi 
Apetit muikkukukko muikkua                  50 % Savon-alueen perinneruoka 
Kananmunat   
Kieku optima kananmunat 
6kpl 
Ravintoarvo yhdessä munas-
sa 
Energiaa                  80 kcal 
Proteiinia                  7 g 
Rasvaa                   5,6 g 
Omega 3         450 mg 23%* 
D-vitamiini             2,1µg 
Pehmeää rasvaa 
Omega3 rasvahappoja  
D-vitamiinia 
Kieku kananmunat 4 kpl Energiaa                  143 kcal 
Proteiinia                12,5 g 
Rasvaa                      6,6 g 
D-vitamiini              2,2 µg 
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Kultamuna virike 6 kpl Energiaa                  143 kcal 
Proteiinia                12,5 g 
Rasvaa                      6,6 g 
D-vitamiini              2,2 µg 
 
 
7.1.5 Viljatuotteet 
 
Puurohiutaleista (taulukko 14) valittiin perinteiset tutut kotimaiset viljatuotteet eli ohra-, kau-
ra-, neljän viljan ja kaura-ruishiutaleet sekä kaura-kauralesehiutaleet. Lisäksi sisällytettiin 
kansioon pikapuuroaineksia; täysjyväkaurahiutaleita + pellava, porkkana ja aprikoosi sekä 
toisena makuna täysjyväkaurahiutaleita + omena, mustikka ja vadelma. Kaikki puurohiutaleet 
ja leseet ovat runsaskuituisia, kotimaisia ja kaurahiutaleet + kauraleseet vielä ravintorikkaita 
tuotteita.  
 
TAULUKKO 14. Puurohiutaleet ja leseet 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOAINEET 100 
G:SSA 
MUUT VALINTA-
PERUSTEET 
Puurohiutaleet ja leseet   
Ohrahiutale luomu Energiaa                 340 kcal 
Proteiineja               11 g 
Hiilihydraatteja       63 g 
Rasvaa                     2 g 
Ravintokuitua          11 g        
Luomutuote 
Runsaskuituinen  
Kotimainen tuote 
Kaurahiutaleet Energiaa                 340 kcal 
Proteiineja                14 g 
Hiilihydraatteja        56 g 
Rasvaa                     6,7 g 
Ravintokuitua  11 g (36%)* 
Rautaa        5,3 mg (38 %)* 
Magnesiumia 130 mg 43%* 
Sinkkiä          3,5 mg 23 %* 
Runsaskuituinen  
Kotimainen tuote 
Ravintorikas tuote 
Neljän viljan hiutaleet Energiaa                340 kcal 
Proteiineja               10 g 
Hiilihydraatteja       61 g 
Rasvaa                   2,8 g 
Ravintokuitua         15 g 
Runsaskuituinen  
Kotimainen tuote 
Kaura- ja ruishiutaleet Energiaa                 330 kcal 
Proteiineja               15 g 
Hiilihydraatteja       50 g 
Ravintokuitua         7,2 g 
Runsaskuituinen 
Kotimainen tuote 
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Täysjyväkaurahiutale + 
pellava, porkkana, 
aprikoosi 
Energiaa                 380 kcal 
Hiilihydraatteja        59 g 
Proteiineja                12 g 
Rasvaa                     8,6 g 
Ravintokuitua         8,7 g 
Suolaa                     1,3 % 
Runsaskuituinen 
Kotimainen tuote 
Täysjyväkaurahiutale + 
omena, mustikka, 
vadelma 
Energiaa                 360 kcal 
Hiilihydraatteja        64 g 
Proteiineja                10 g 
Rasvaa                     6,2 g 
Ravintokuitua            9 g 
Natriumia               600 mg 
Runsaskuituinen 
Kotimainen tuote 
 
Kaurahiutaleita ja kaura-
leseitä 
Energiaa                 370 kcal 
Proteiineja                16 g 
Hiilihydraatteja        49 g 
Rasvaa                    8,3 g 
Ravintokuitua          15 g  
B1-vitamiinia         0,5 mg 
Rautaa                    6,9 mg 
Magnesiumia        130 mg 
Sinkkiä                  4,2 mg 
Fosforia                422 mg 
Runsaskuituinen  
Kotimainen tuote 
Ravintorikas tuote 
 
Valmispuuroista (tauluko 15) valittiin ohrapuuro, riisipuuro ja mannapuuro sekä ruismarja-
puuro. Kaikki puurot ovat perinteisiä ja tuttuja, helposti syötäviä tuotteita ikääntyneille. 
Ohrapuuro ja ruismarjapuuro sisältävät lisäksi kuitua.  
 
TAULUKKO 15. Valmispuurot 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTAPE-
RUSTEET 
Valmispuurot   
Ohrapuuro Energiaa                   80 kcal 
Proteiineja                3,4 g 
Hiilihydraatteja          10 g 
Rasvaa                       2,5 g 
Ravintokuitua            1,1 g 
Ekologinen 
Helppo syödä 
Riisipuuro Energiaa                   90 kcal 
Proteiineja                3,2 g 
Hiilihydraatteja         13 g 
Rasvaa                      2,5 g 
Ravintokuitua           0,3 g 
Perinteinen 
Helppo syödä 
Mannapuuro Energiaa                   70 kcal 
Proteiineja                 3,1 g 
Hiilihydraatteja           9,2 g 
Perinteinen 
Helppo syödä 
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Rasva                          2,4 g 
Ravintokuitua             0,3 g 
Ruismarjapuuro Energiaa                   90 kcal 
Proteiineja                1,5 g 
Hiilihydraatteja         18 g 
Rasvaa                       0,4 g 
Ravintokuitua            2,6 g 
Perinteinen 
Ekologinen 
Puolukkaa 
Kuitua 
Helppo syödä 
 
Ruisleivät ja karjalanpiirakat (taulukko 16) valikoituivat kansioon kotimaisuuden ja sydän-
merkki-tuotteen perusteella. Lisäksi otimme kansioon mukaan Muhosen ruisleivän, joka on 
paikallinen tuote. Kaikki ruisleivät ovat myös runsaskuituisia, osa niistä myös lisäaineettomia 
ja säilöntäaineettomia tuotteita. Fazerin Ruis Real on lisäksi helposti pureskeltava tuote, joka 
sopii hyvin ikääntyneille, joilla on ongelmia purennan kanssa.  
 
TAULUKKO 16. Leipätuotteet 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 
100:SSA 
MUUT VALINTA-
PERUSTEET 
Ruisleivät ja karjalan-
piirakat 
  
Muhosen ruisleipä  Paikallinen tuote 
 
Moilasen Luhtiruis Energiaa                 235 kcal 
Proteiineja               6,9 g 
Hiilihydraatteja     47,3 g 
Rasvaa                    1,8 g 
Ravintokuitua          13 g 
Sydänmerkki tuote 
Kotimainen tuote 
Runsaskuituinen 
Vaasan Ruispalat Energiaa                 260 kcal 
Proteiineja               9,3 g 
Hiilihydraatteja        46 g 
Rasvaa                     1,6 g 
Ravintokuitua           10 g 
Runsaskuituinen 
Lisäaineeton 
Kotimainen tuote 
Vaasan Ruispalat Karpalo Energiaa                 260 kcal 
Proteiineja               8,6 g 
Hiilihydraatteja        47 g 
Rasvaa                    1,5 g 
Ravintokuitua          10 g 
Runsaskuituinen  
Säilöntäaineeton 
Kotimainen tuote 
Fazer Ruis Real Energiaa                 180 kcal 
Proteiineja               5,4 g 
Hiilihydraatteja        35 g 
Rasvaa                     1,3 g 
Ravintokuitua          10 g 
Sydänmerkki tuote 
Runsaskuituinen 
Lisäaineeton 
Säilöntäaineeton 
Helposti pureskeltava tuote 
Fazer Vuoksen piirakka Energiaa                 210 kcal Kotimainen tuote 
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Proteiineja               3,9 g 
Hiilihydraatteja        33 g 
Rasvaa                    7,1 g 
Ravintokuitua         2,7 g 
Suolaa                        1 % 
 
Valitsimme pehmeät moniviljaleivät (taulukko 17) kuitupitoisuuden ja kotimaisuuden perus-
teella. Pehmeät moniviljaleivät ovat myös rakenteeltaan helposti pureskeltavia, joten ne sovel-
tuvat hyvin ikääntyneiden ruokavalioon. Leivän kuitupitoisuuden raja on 6 g /100 g (Suomen 
Sydänliitto ry, b). 
 
TAULUKKO 17. Pehmeät leivät 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTAPE-
RUSTEET 
Pehmeät moniviljaleivät   
Vaasan Taika Ruis Energiaa                 260 kcal 
Proteiineja                11 g 
Hiilihydraatteja        41 g 
Rasvaa                     3,4 g 
Ravintokuitua          9,6 g 
Natriumia                0,5 g 
Runsaskuituinen 
Kotimainen tuote 
Vaasan Täysjyväpaahto Energiaa                250 kcal 
Proteiineja               12 g 
Hiilihydraatteja       35 g 
Rasvaa                      5 g 
Ravintokuitua        9,2 g 
Natriumia               0,5 g 
Runsaskuituinen 
Kotimainen tuote 
Vaasan 100 % Kaura Energiaa               230 kcal 
Proteiineja             9,2 g 
Hiilihydraatteja      35 g 
Rasvaa                  4,2 g 
Ravintokuitua       8,0 g 
Natriumia              0,5 g 
Runsaskuituinen  
Kotimainen tuote 
Moilas Kokojyväsämpylä Energiaa                310 kcal 
Proteiineja              9,3 g 
Hiilihydraatteja    55,6 g 
Rasvaa                    4,5 g 
Ravintokuitua        3,7 g 
Natriumia               0,4 g 
Kuitupitoinen 
Säilöntäaineeton 
Kotimainen tuote 
Lapin Ohrarieska Energiaa                 220 kcal 
Proteiineja               5,7 g 
Hiilihydraatteja        37 g 
Kuitupitoinen 
Kotimainen tuote 
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Rasvaa                    4,3 g 
Ravintokuitua            5 g 
Natriumia                0,4 g 
 
Kahvileipien (taulukko 18) mukaan otto ruoan valintaa ohjaavaan kansioon perustuu kulttuu-
risiin ja mielihyvätekijöihin. Ravitsemuksen kannalta kahvileivistä saa energiaa, hiilihydraat-
tia ja kuitua. Kansioon valitsimme esimerkkituotteiksi myös sydänmerkittyjä vähäsuolaisia 
tuotteita. 
 
TAULUKKO 18. Kahvileipiä 
TUOTE 
 
MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTAPERUS-
TEET 
Kahvileivät   
Elovena välipalakeksi 
voima-kaura 
Energiaa                   470 kcal          
Proteiinia                    49 g 
Kuitua                          8 g 
B-vitamiini                0,2 mg 
Rautaa                       2,6 mg 
Ravintorikas  
Elovena välipalakeksi  
tumma suklaa 
Energiaa                   460 kcal          
Proteiinia                   8,5 g 
Hiilihydraattia            60 g 
Kuitua                       8,5 g 
B-vitamiini                0,2 mg 
Rautaa                       2,2 mg 
Maukas  
Terveellinen 
Elovena välipalakeksi kau-
ra-puolukka 
Energiaa                   420 kcal          
Proteiinia                      9 g 
Hiilihydraattia            61 g 
Kuitua                       8,5 g 
B-vitamiini                0,2 mg 
Rautaa                       2,2 mg 
Sydänmerkki tuote 
Joutsenlippu tuote 
Fazer sokerileipurin pulla Energiaa                   370 kcal      
Proteiinia                   8,2 g 
Hiilihydraattia            59 g 
Rasvaa                        11 g 
Kuituja                       2,6 g 
Sydänmerkki tuote 
Maku  
Laktoositon 
Oululainen pitkojen pitko Energiaa                   300 kcal     
Proteiinia                   7,8 g 
Hiilihydraattia            52 g 
Rasvaa                       6,8 g 
Kuituja                      3,7 g 
Sydänmerkki tuote 
Maku  
Laktoositon 
Fazer mustikkapiirakka Energiaa                   340 kcal     
Hiilihydraattia            45 g 
Rasvaa                        16 g 
Laktoositon 
Marjaisa 
Pieni pakkauskoko 
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Kuituja                      2,9 g 
Boström lakkatorttu Energiaa                   355 kcal     
Hiilihydraattia         49,5 g 
Rasvaa                     15,8 g 
Kuituja                      1,1 g 
Laktoositon 
Lakkaa 
Tuttuus  
 
 
7.1.6 Rasvat 
 
Rasvaryhmän (taulukko 19) koostuu terveellistä rypsiöljystä ja juoksevista rasvoista, joita 
voidaan käyttää ruoanvalmistukseen ja suoraan ruoka-annokseen esim. salaatinkastikkeeksi 
tai puuron sekaan ja näin varmistaa hyvien rasvahappojen saanti. Becel Gold ja Keiju –
levitteet valitsimme myös niiden hyvien rasvahappojen vuoksi. Lisäksi otimme mukaan Oiva-
riinin, joka on monille ikääntyneille tuttu ja tärkeä voin kaltainen tuote. Rasvat sisältävät 
myös tärkeitä vitamiineja, kuten A-, E- ja D-vitamiineja. 
 
TAULUKKO 19. Rasvat 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTA-
PERUSTEET 
Rasvat   
Keiju Rypsiöljy Energiaa                 900 kcal 
Rasvaa                   100 g 
Josta tyydyttynyttä   6 g 
Kertatyydyttymätöntä 60 g 
Monityydyttymätöntä 34 g 
Omega-3                      11 g      
Omega-6                     23 g 
E-vitamiinia               25 mg 
Sydänmerkki-tuote 
Kotimainen tuote 
Hyviä rasvahappoja 
Keiju Juokseva Energiaa                 720 kcal 
Rasvaa                     80 g 
Josta tyydyttynyttä   6 g 
Kertatyydyttymätöntä 49 g 
Monityydyttymätöntä 25 g 
Omega-3                      8 g 
Omega-6                    17 g 
E-vitamiinia               16 mg 
A-vitamiinia             800 µg 
D-vitamiinia              20 µg 
Syvänmerkki-tuote 
Kotimainen tuote 
Hyviä rasvahappoja 
Vitamiineja 
Becel juokseva Energiaa                 670 kcal Sydänmerkki-tuote 
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Rasvaa                      74 g 
Josta tyydyttynyttä    9 g 
Kertatyydyttymätöntä 27 g 
Monityydyttymätöntä 38 g 
Omega-3                     5,3 g 
Omega-6                      32 g 
Kotimainen tuote 
Hyviä rasvahappoja 
Becel Gold Energiaa                 630 kcal 
Rasvaa                        70 g 
Josta tyydyttynyttä    17 g 
Kertatyydyttymätöntä 18 g 
Monityydyttymätöntä  35 g 
Omega-3                     8,2 g 
Omega-6                     26 g 
A-vitamiini               800 µg 
D-vitamiini                20 µg 
Sydänmerkki-tuote 
Kotimainen tuote 
Hyviä rasvahappoja 
Vitamiineja 
Keiju laktoositon Energiaa                 630 kcal 
Rasvaa                         70 g 
Josta tyydyttynyttä       21 g 
Kertatyydyttymätöntä   33 g 
Monityydyttymätöntä   16 g 
Omega-3                        5 g 
Omega-6                       11 g 
E-vitamiini                 10 mg 
A-vitamiini               800 µg 
D-vitamiini                 20 µg 
Sydänmerkki-tuote 
Kotimainen tuote 
Hyviä rasvahappoja 
Vitamiineja 
Oivariini Energiaa                 680 kcal 
Rasvaa                     75 g 
Josta rasvahappoja/ tyydyt-
tyneet             32 g 
A-vitamiinia             420 µg 
D-vitamiinia              10 µg 
Kotimainen tuote 
Vitamiineja 
 
 
7.1.7 Valmisateriat 
 
Savonlinnan Prismasta kysyttiin sähköpostitse: mitkä ovat olleet kymmenen ostetuinta tuotet-
ta vuonna 2012. Ne olivat: Rainbowin maksalaatikko, HK:n lihapyörykät, Atrian pinaattiohu-
kaiset, Saarioisen maksalaatikko, Kariniemen paneroidut kananpojan nuggetit, HK:n jauheli-
hapihvit, Atrian veriohukaiset , Saarioisen laktoositon maksalaatikko, Saarioisen porkkanalaa-
tikko ja Atrian jauhelihapihvit.  
 
TAULUKKO 20. Valmisateriat 
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TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA  
MUUT VALINTAPE-
RUSTEET 
Valmisruoat   
Perinteinen maksalaatikko 
Saarioinen 
Energiaa                  200kcal 
Proteiinia                 6,5 g 
Hiilihydraattia          22 g 
Rasvaa                          9 g 
Joutsenlipputuote 
Tuttuus 
Rusinaton maksalaatikko 
Saarioinen 
Energiaa                 180 kcal 
Proteiinia                 4,9 g 
Hiilihydraattia          24 g 
Rasvaa                     6,8 g 
Joutsenlipputuote 
Rusinaton vaihtoehto 
Lihaperunasoselaatikko 
Atria 
Energiaa                 120 kcal 
Proteiinia                 5,6 g 
Hiilihydraattia          13 g 
Rasvaa                      14 g 
Kuitu                       0,8 g 
Joutsenlipputuote 
Perinteinen 
Helppo syödä 
Lihamakaronilaatikko 
Saarioinen 
Energiaa                 160 kcal 
Proteiinia                 7,9 g 
Hiilihydraattia          17 g 
Rasvaa                     5,7 g 
Helppo syödä 
Silakkalaatikko Saarioinen Energiaa                150 kcal 
Proteiinia                5,2 g 
Hiilihydraattia         14 g 
Rasvaa                    7,6 g 
Klassikko 
Broilerikiusaus HK Energiaa               100  kcal 
Proteiinia                3,9 g 
Hiilihydraattia         11 g 
Rasvaa                    4,1 g 
Joutsenlipputuote 
Broilerinlihaa 
Jauhelihakiusaus Saarioi-
nen 
Energiaa                 130 kcal 
Proteiinia                 4,4 g 
Hiilihydraattia          12 g 
Rasvaa                     6,9 g 
Helppo syödä  
Jauhelihapekonikiusaus 
HK 
Energiaa                 110 kcal 
Proteiinia                 3,7 g 
Hiilihydraattia          10 g 
Rasvaa                     6,8 g 
Joutsenlipputuote 
Nopea kuumentaa 
Kinkkukiusaus Saarioinen Energiaa                 130 kcal 
Proteiinia                 3,4 g 
Rasvaa                     7,1 g 
Joutsenlipputuote 
Nopea kuumentaa 
Kirjolohikiusaus Saarioi-
nen 
Energiaa                120 kcal 
Proteiinia                4,8 g 
Rasvaa                    6,7 g 
Joutsenlipputuote 
Nopea kuumentaa 
Broiler pasta Snellman Energiaa                 170 kcal 
Proteiinia                 9,0 g 
Hiilihydraattia       15,2 g 
Rasvaa                     8,3 g 
Maku  
Helppo syödä 
Lihapyörykät HK Energiaa                190 kcal 
Proteiinia                 10 g 
Rasvaa                     10 g 
63 % lihapitoisuus 
72 
 
Mummon jauhelihapihvit 
HK 
Energiaa                 190 kcal 
Proteiinia                  14 g 
Rasvaa                      10 g 
63 % lihapitoisuus 
Pinaattiohukainen Atria Energiaa                200 kcal 
Proteiinia                6,0 g 
Hiilihydraattia         30 g 
Rasvaa                    6,1 g 
Kuitua                     1,6 g 
Rautaa                     0,9 mg 
Pinaatti sisältää rautaa 
Veriohukainen Atria Energiaa                185 kcal 
Proteiinia                 13 g 
Hiilihydraattia         19 g 
Rasvaa                    5,5 g 
Kuitua                     2,9 g 
Rautaa                    21,8 mg 
Sisältää runsaasti rautaa 
Porkkanaohukainen Atria Energiaa                165 kcal 
Proteiinia                4,7 g 
Hiilihydraattia          23 g 
Rasvaa                     5,7 g 
Kuitua                      1,7 g 
Sisältää juuresta 
Sipulipihvi muusilla Atria Energiaa                145 kcal 
Proteiinia                5,8 g 
Hiilihydraattia          10 g 
Rasvaa                     8,6 g 
Kuitua                      0,9 g 
Perinteinen 
Metsästäjänpihvi sienikas-
tikkeella Atria 
Energiaa                140 kcal 
Proteiinia                6,3 g 
Hiilihydraattia         12 g 
Rasvaa                    7,2 g 
Kuitua                       1 g 
Perinteinen 
Sieniä  
 
Poronkäristys Saarioinen Energiaa                 140 kcal 
Proteiinia                 8,9 g 
Hiilihydraattia             1 g 
Rasvaa                      5,8 g 
Kuitua                       0,6 g 
Perinteinen 
Riistalihaa 
Proteiinia 
Lasagne Saarioinen Energiaa                 150 kcal 
Proteiinia                 6,3 g 
Hiilihydraattia          11 g 
Rasvaa                     8,4 g 
Nopea kuumentaa  
Härkäpata Via Energiaa                 100 kcal 
Proteiinia                    5 g 
Hiilihydraattia           15 g 
Rasvaa                      2,3 g 
Kuitua                       1,7 g 
Sydänmerkkituote 
Ravintoainetiheä 
Nopea kuumentaa 
Pasta bolognese Via Energiaa                140 kcal 
Proteiinia                6,6 g 
Hiilihydraattia      16,7 g 
Rasvaa                    5,2 g 
Kuitua                        3 g 
Sydänmerkkituote 
Kuitu 
Nopea kuumentaa 
Täyteläinen kana- kookos- Energiaa                130 kcal Eksoottinen maku 
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keitto Kokkikartano Proteiinia                5,6 g 
Hiilihydraattia         4,3 g 
Rasvaa                     9,5 g 
Kuitua                      0,1 g   
Energiatiheä tuote 
Täyteläinen pinaattikeitto 
Kokkikartano 
Energiaa               100  kcal 
Proteiinia                   2 g 
Hiilihydraattia        6,5 g 
Rasvaa                    6,9 g 
Kevyt 
Kasvisruoka 
 
Täyteläinen metsäsieni-
keitto Kokkikartano 
Energiaa                150 kcal 
Proteiinia                  1,4 g 
Hiilihydraattia          6,4 g 
Rasvaa                      14  g 
Metsäsieniä 
Kasvisruoka 
Energiatiheä tuote 
Täyteläinen tomaatti- vuo-
henjuustokeitto Kokkikar-
tano 
Energiaa                  70 kcal 
Proteiinia                2,4 g 
Hiilihydraattia        5,2 g 
Rasvaa                    3,9 g 
Kuitua                     0,1 g 
Kevyt 
Eksoottinen vaihtoehto 
Kanakeitto Saarioinen Energiaa                  80 kcal 
Proteiinia                3,1 g 
Hiilihydraattia        6,1 g 
Rasvaa                    4,2 g 
Kuitua                     0,5 g 
Kevyt 
 
Kirjolohikeitto Saarioinen Energiaa                   70 kcal 
Proteiinia                 2,8 g 
Hiilihydraattia         5,9 g 
Rasvaa                     3,3 g 
Kuitu                        0,5 g 
Kalsiumia                 69 mg 
Kevyt 
 
Pinaattikeitto Saarioinen Energiaa                  80 kcal 
Proteiinia                2,3 g 
Hiilihydraattia        6,9 g 
Rasvaa                    4,4 g 
Kuitua                     0,2 g 
Lakto-ovo-kasvis 
Helppo syödä 
 
 
Shepherdin ruoanvalinta mallin mukaan kulttuuriset tekijät vaikuttavat ruoan valintaan ja mie-
lihyvähakuisuuteen. Mämmi kuuluu pääsiäiskauden (taulukko 21) herkkuihin, mikä puoltaa 
näiden tuotteiden mukaan ottamista kansioon. Mämmi sisältää kuitua ja energiaa. Kuidun 
päivittäinen saantisuositus on 25–35 g/vrk (Ravitsemus kotona). 
 
TAULUKKO 21. Kausituotteita 
TUOTE MERKITTÄVIMMÄT 
RAVINTOARVOT 100 
G:SSA 
MUUT VALINTAPERUS-
TEET 
Mämmiä ja kermaa   
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10 Mämmi 
 Mämmi Hovi ruoka 
 
Energiaa                  162 kcal 
Kuitua                      7,0 g 
Runsaskuituinen 
Kausituote 
Flora vispi  Energiaa                  210 kcal 
Rasvaa                     20 % 
Vähälaktoosinen 
Maitopohjainen kasvisrasva-
sekoite 
Flora vanilla Rasvaa                     12 % Vähälaktoosinen 
Kevyt tuote 
Kuohukerma Energiaa                   340 kcal Perinteinen 
Energiaa 
 
 
7.2 Kansion tuotekuvaukset 
 
Tavaratalon johtajan kanssa sovimme sähköpostitse elintarvikkeiden kuvauksista. Kuvauksille 
varasimme kaksi päivää ja ne tehtiin yliopiston kameralla. Tuotteet kuvasimme elintarvike-
ryhmittäin omassa erillisessä tilassa Savonlinnan Prismassa. Paperilla olevan suunnitelman 
mukaan keräsimme tuotteet kaupan hyllyiltä ja asettelimme ne selkeästi esille kuvausta var-
ten. Tuotekuvauksissa kansion ulkopuolelle jätimme kauppaliikkeen omat tuotemerkit, koska 
niitä ei saa kauppaketjuun kuulumattomista elintarvikeliikkeistä. Yksi kansion laadintaa oh-
jaava tekijä oli lähiruokaperiaate eli kotimaisuus, tästä johtuen kotimaiset elintarviketuote-
merkit ovat kansiossa vahvasti edustettuina. Kuvauksissa tuli huomioida tausta, käytettävä 
pöytäliina ja hyvä valaistus. Kuvankäsittelyohjelmalla kuvat muokkasimme kansiokuviksi. 
Tulostettujen kuvien lopputulokseen vaikuttaa aina kuvien tulostimen laatu.  
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8 VALMIIN KANSION TESTAUS 
 
 
 
Ruoan valintaa ohjaava kansio valmistui helmikuun lopulla 2013, ja se oli koekäytössä koti-
hoidon asiakkailla maaliskuun 2013 ajan. Kansiosta tehtiin sekä laminoitu versio että muovi-
taskukansiotyyppinen versio. Laminoidut kuvat aseteltiin kierrekansioon, josta niitä on helppo 
selata.  
Kysyimme sähköpostitse kotihoidon työntekijöiltä mielipidettä kansion käytettävyydestä ja 
vaikuttavuudesta. Kansion koekäytön aikana kotihoidossa olevien ikääntyneiden kauppati-
laukset olivat monipuolistuneet. Tosin vielä enemmän toivottiin proteiinipitoisia tuotteita sekä 
monipuolisemmin kasviksia ja hedelmiä Lisäksi kansioon sisällytetyt eri ateriatyyppikuvat 
aamupalasta, lounaasta, välipalasta, päivällisestä ja iltapalasta olivat hyvänä ohjenuorana ate-
rioiden koostamisessa.  
Kotihoidon henkilökunnan antama kommentti:” Meillä oli käytössä tekemänne ruokakansiot 
helpottamaan kotihoidon asiakkaiden kauppatilauksia. Ne monipuolistivat tilauksia selkeästi 
ja auttoivat asiakkaita huomaamaan vaihtoehtoja. Kauppalistoista tulee helposti yksipuolisia, 
koska ei voi nähdä mitä voisi tilata. Vaikea arvioida kummat kuvat olivat käyttökelpoisempia. 
Luulen, että laminoidut kuvat olivat herättävämpiä.” 
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9 POHDINTA 
 
 
 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella ja laatia ruoan valintaa ohjaava kansio Itä-
Savon sairaanhoitopiirin kotihoidon asiakkaille, jotka käyttävät kauppapalvelua ruokien ti-
laamiseen. Tutkimus alkoi ensin ikääntyneiden ruoka- ja ravitsemussuosituksiin perehtymisel-
lä kestävän ravitsemuksen näkökulmasta sekä ikääntyneiden ravitsemuksen erityispiirteiden 
kartoittamisella. Otimme lähempään tarkasteluun ikääntyneiden ravintoaineiden tarpeet ja 
puutokset sekä nestetasapainon, suun hyvinvoinnin ja ummetuksen. Tämän kaltaisen kirjalli-
suuskatsauksen avulla siirryimme ruoan valintaan vaikuttaviin tekijöihin, jossa tarkemmin 
keskityttiin ruokatottumuksiin ja ruoan miellyttävyyteen, ruoan sosiaaliseen ja psykologiseen 
merkitykseen sekä ruoan ravintosisältöön ja hintaan.  
Tutkimusongelmana oli selvittää, mitkä ovat ikääntyneen ravitsemuksen erityispiirteet, ruoan 
valintaan vaikuttavat tekijät sekä mitä tarkoittaa kestävä ravitsemus ikääntyessä. Empiirisenä 
tutkimuksena selvitimme ikääntyneiden maistamiskynnystä suolan ja sokerin suhteen sekä 
makumieltymyksiä muutamasta täsmätuotteesta. Teimme heille aistinvaraista arviointia. 
Ikääntyneille on hyvä tarjota tuttuja ruokalajeja, mutta samalla muistuttaa mahdollisuudesta 
ruokatottumusten asteittaiseen muuttamiseen (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 1999, 164). 
Koskisen (2005, 18, 20) mukaan makuhavainto muuttuu iän myötä ja erityisesti maun ja ha-
jun havaitsemisen terävyys katoaa. Tämän vuoksi ikääntyneet saattavat pitää suolaisemmista 
ja makeammista tuotteista enemmän, sekä toisaalta vieroksua uutuustuotteita, johtuen juuri 
muuttuneista makumieltymyksistä. 
Hypoteesi oli, että ikääntyneet pitävät suolaisen makuisesta enemmän, kuin suolattomammas-
ta ja makeammasta enemmän kuin sokerittomamman makuisesta. Makumieltymystestin pe-
rusteella ikääntyneet pitivät makeampaa kiisseliä miellyttävämpänä. Tämä voi johtua siitä, 
että ihmisellä on luontainen mieltymys makeaan ja toisaalta makean maistamiskynnys oli 
heillä noussut. Makumieltymystestauksessa suolaisuuden tunnistamiskynnys ei ollut noussut, 
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koska testiin osallistujista suurempi osa piti vähemmän suolaisia lihapullia miellyttävämmän 
makuisena. Mieltymystestiin osallistujat kuuluvat ikäluokkiin, jotka ovat olleet Pohjois-
Karjala projektin kohderyhmää (VTT 2012.) Pohjois-Karjala projektilla ja yleisellä terveys-
tietämyksen lisääntymisellä voi selittää saamaamme makumieltymystestin tulosta. Osa ikään-
tyneistä on voinut tottua myös vähäsuolaisuuteen aterioidessaan työpaikkaruokalassa tai käyt-
täessään lämminateriapalvelua. Täsmätuotteiden tuloksista kävi ilmi, että ikääntyneitä kieh-
toivat uutuudet ja ikääntyneet saattaisivat oppia tykkäämään hieman oudommistakin tuotteis-
ta. Makumieltymykset ovat yksilöllisiä, silti mieltymysten samankaltaisuutta voidaan havaita 
kulttuurien sisällä ja eri sukupuolten tai eri-ikäisten keskuudessa (Tuorila 1996, 456). 
 
Makumieltymystestaustilanteessa emme antaneet mitään tietoa tuotteiden terveellisyydestä, 
mutta tämä tieto olisi voinut vaikuttaa siihen, että ruoasta alkaakin pitää. Jos kotihoitajat oh-
jaisivat ikääntyneitä totuttelemaan esim. avokadoon, profeel marjarahkarakeeseen tai gefilus-
mehuun juuri niiden terveellisten vaikutusten vuoksi, ikääntyneet voisivat valita näitä tuotteita 
omaan ruokavalioonsa. Rozin (2006, 27) mukaan mieltymysten hankkimiseen tarvitaan 
enemmän altistumista ja sosiaalista tukea. Tieto ruoan terveellisyydestä saattaa vaikuttaa ruo-
an valintaan myös eettisenä valintaperusteena. Mielihyvä ”oikeasta valinnasta” ei perustukaan 
aistittavaan laatuun kuten makuun vaan terveellisestä valinnasta seuranneeseen hyvään 
oloon.(Urala & Lähteenmäki 2001, 18). 
 
Teemahaastattelutulosten mukaan kotihoidon asiakkaat olivat hyvin valveutuneita ruoan ku-
luttajia. Heillä oli selkeitä mielipiteitä liittyen elintarvikkeiden hankintaan, valmisaterioihin, 
ruokatottumuksiin sekä ruokaan ja terveyteen muun muassa välipalan valintaan. Haastattelu-
tuloksissa kävi ilmi, että ruoan valinta tehdään lähinnä maun ja terveellisyyden perusteella. 
Kätevä, kierrätettävä ja helposti avattava pakkaus kiehtoi. Ruokatottumukset ja ruokamuistot 
olivat positiivisia, ja niillä oli vaikutusta tämän päivän ruoan valintaan. Ruokaan ja terveyteen 
liittyvä kysymys välipalan valinnasta oli myös hyvä. Ikääntyneet valitsevat mielellään terveel-
lisiä välipaloja rytmittämään päivän ateriointia.  
 
Ikääntyneet ovat hyvin heterogeenin ryhmä, ja ravitsemus tulee räätälöidä kunkin henkilön 
tilanteen mukaan. Ruokatottumuksia on vaikea muuttaa. Monet ikääntyneistä ovat tottuneet 
käyttämään esim. punaista maitoa ja voita, joten niiden vaihtaminen rasvattomaan maitoon ja 
margariiniin voi olla haastavaa eikä enää edes merkityksellistä. Keskeistä on, että ikääntyneet 
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nauttivat syömästään ruoasta. On hyvä pohtia, että olisiko kansioon voinut liittää hyviä yrtti-
juomia, kuten esim. Stina, Nordqvistin kofeenitonta teetä ja hunajaa ja näin ikääntyneet saisi-
vat terveellisempää juomaa verrattuna mehuihin, joita kansiossa on paljon. Jotta voidaan ke-
hittää ikääntyneiden ravitsemusta, on huomioitava nykyiset ravitsemustarpeet ja aikaisemmat 
ruokatottumukset (Edfors & Westergren 2012, 7). Suomessa keskeisenä puheenaiheena on 
terveellinen ravitsemus ja erityisesti ikääntyneiden kohdalla ollaan huolestuneita heidän ravit-
semuksestaan. Ateriapalvelussa ja kauppapalvelussa on kehitettävää. Menumat-systeemi on 
tervetullut ruokapalvelumuoto, tosin kallis osalle ikääntyneistä.  
 
Kehittämisen päätavoitteena oli suunnitella ja laatia ruoan valintaa ohjaava kansio kotihoidon 
asiakkaille. Onnistuimme kehittämään käyttäjäystävällisen ja havainnollisen tuotekansion 
tilaajan tarpeeseen. Kansion koekäytön tulosten perusteella ikääntyneiden kauppatilaukset 
monipuolistuivat.  
 
 
Luotettavuus 
 
Tutkimuksessa on aina pyrittävä välttämään virheiden syntymistä, tämän vuoksi on arvioitava 
tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta 
ja validius mittarin kykyä mitata juuri sitä, mitä sen on tarkoituskin mitata. (Hirsjärvi ym. 
2010, 231). Tutkielmassa olemme pyrkineet kuvamaan tutkimuksen kaikki vaiheet niin yksi-
tyiskohtaisesti, että tutkimus on toistettavissa. Mieltymysmittauksiin laatimamme lomakkeet 
esitestasimme kahdella vanhemmalla henkilöllä ennen varsinaisia mieltymystestejä. Heidän 
mukaan lomakkeet olivat selkeitä ja ymmärrettäviä. Lomakkeista suunnattu parivertailutesti 
oli nopea ja yksiselitteinen ymmärtää. Myös graafinen kasvonilmeasteikko oli sopivan selkeä 
ja havainnollinen ikääntyneille. Lomakkeiden laadinnassa huomioitiin iso kirjasinkoko (Ti-
mes New Roman 16). Arviointiolosuhteet olivat rauhalliset, mutta osallistujien näköyhteys 
toisiin raatilaisiin saattoi häiritä keskittymistä. (Tuorila ym. 2008, 98, 102, 117; Tuorila & 
Appelbye 2005, 222.) Henkilökunta oli avustamassa ikääntyneitä lomakkeiden täytössä.  
Tutkielmamme luotettavuutta tukee valitut tutkimusmenetelmät. Metsämuurosen (2005, 245) 
mukaan sitä varmempaa on saatu tieto, mitä useammalla tutkimusmenetelmällä tieto on han-
kittu. Tutkimuksen validiutta voidaan perustella Mixed Methodin valinnalla eli moni mene-
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telmällisellä tutkimusmetodilla. Tässä tukimuksessa käytettiin kolmea eri triangulaatiota eli 
tutkimusmenetelmien yhteiskäyttöä (Hirsjärvi 2010, 233; Metsämuuronen 2005, 245). Aineis-
totriangulaatiossa käytimme aistinvaraista arviointia ja teemahaastattelua. Näin samalla toteu-
tui myös menetelmätriangulaatio, koska tutkimuksessa käytettiin kvalitatiivista menetelmää 
haastattelujen käsittelyssä ja kvantitatiivista menetelmää mieltymystestien aineistojen käsitte-
lyssä. Lisäksi tutkimuksessa toteutui tutkijatriangulaatio, koska tutkimuksen aineistoa keräsi 
ja analysoi kaksi tutkijaa. 
 
Haastatteluun voi kuulua monia virhelähteitä, jotka aiheutuvat niin haastattelijasta kuin haas-
tateltavasta ja itse tilanteesta. Haastateltavilla on taipumus antaa sosiaalisesti suotavia vas-
tauksia ja toisaalta haastattelijan kysymykset voivat olla vastauksia johdattelevia. (Hirsjärvi 
ym. 2010, 206.) Havaitsimme, että haastattelutilanteen äänittäminen saattoi jännittää haasta-
teltavia. Tilanne oli kuitenkin leppoisa, koska olimme tavanneet haastateltavia jo aiemmin 
makumieltymystestien yhteydessä. 
 
Eettisesti tutkimus suoritettiin moitteettomasti. Tutkimusten tekemistä varten pyydettiin lupa 
Itä-Suomen sairaanhoitopiirin hallintoylijohtajalta (liite 1, liite 2). joka myönsi tutkimusluvan 
(liite 3). Makumieltymystestien tekemisestä lähetettiin tiedotteet (liite 4) päivätoimintayksi-
kön ja palvelukodin henkilökunnalle. Testitilanteessa kysyimme ikääntyneiltä itseltään heidän 
omaa suostumustaan osallistumiseen ja valokuvaukseen. 
 
Makumieltymystestauskaavakkeiden laadinnassa mietittiin vastausvaihtoehtoa ”erittäin epä-
miellyttävä”, että tulkitseeko ikääntyneet sen tarkoittavan pahaa? Ikääntyneillä on taipumus 
arvioida myönteisesti sellaisiakin tuotteita joista he eivät välttämättä pidä. Valitsisivatko he 
missään tapauksessa ruoan maun negatiivista kuvausta? Ikäihmiset ovat käyneet elämässään 
läpi ajanjakson, jolloin ruoasta on ollut pulaa ja näin ruokaa kohtaan ei sovi olla kriittinen. 
(Tuorila & Appelbye 2005, 221). Päädyimme Likertin viisiportaiseen asteikkoon, joka luokit-
telee vastaukset erittäin epämiellyttävästä erittäin miellyttävään. Toinen vaihtoehto olisi ollut 
seitsemän portainen Likert asteikko, mutta ikääntyneillä vastusten valitseminen olisi voinut 
tulla liian haastavaksi. Kaavakkeissa käytetään kasvonilmeitä havainnollistamaan vastauksen 
asteen vahvuutta. Kasvonilmekaavakkeita käytetään tyypillisesti, kun vastaajan on lapsia tai 
ikääntyneitä. 
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Tutkimuksemme tuloksia ei voida yleistää, koska tutkimusjoukon otoskoko oli niin pieni. 
Kuitenkin tulokset antoivat viitteitä ikääntyneiden makumieltymyksistä ja ruoan valintaan 
vaikuttavista tekijöistä. 
 
Jatkotutkimus 
 
Ikääntyneiden määrä on jatkuvasti kasvava globaali-ilmiö. Heidän hyvinvointinsa turvaa-
miseksi tarvitaan uusia keinoja, joista ravitsemus on yksi merkittävä kehittämiskohde. Jatko-
tutkimusta voisi tehdä muistisairaan ikääntyneen ruoan valinnoista. Tutkimusaineistoa kerä-
tessämme hoitohenkilökunta nosti esiin tämän aiheen. Tutkimusaiheena olisi kysymys siitä, 
että maistaako dementoitunut ruoan eri makuja, vai maistuuko heidän suussaan kaikki ruoka 
samalta?  
 
Ruoan valintaa ohjaavan kansion voisi toteuttaa sähköisenä versiona, jos kotihoidon työnteki-
jöillä olisi käytössään tabletit. Tämä nopeuttaisi ja helpottaisi kauppatilausten tekoa, kun ti-
laukset tehdään yhdessä asiakkaan kotona, eikä niitä tarvitsisi enää toimistolta lähettää kaup-
paan. 
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Liite 1 
Itä-Savon sairaanhoitopiirin ky.     
PL 111 
57101  Savonlinna    
puhelin 015 527 2000 
 
 
Tutkimuslupa-anomus 
 
 
Tutkimuksen nimi  
Vanhusten ruokavalinnat ja kestävä ravitsemus – ravitsemusohjauskansion laatiminen koti-
hoidon asiakkaille 
Tutkimusongelmat 
1) Mitkä ovat vanhusten ravitsemuksen erityispiirteet? 
2) Mitkä ovat vanhusten ruoan valintaan vaikuttavat tekijät (aikaisemmat tutkimukset)? 
3) Mitä tarkoittaa kestävä ravitsemus ikääntyessä (suositukset)? 
4) Mitä markkinoilla olevia tuoteperheitä on olemassa, jotka sopivat hyvin ikääntyneiden 
ravitsemukseen? 
Tutkimuksen kohde/kohderyhmät 
Kotihoidon asiakkaat  Savonlinnassa, noin kaksitoista ikääntynyttä, jotka käyvät ruokaile-
massa Karpalokodissa. 
Tutkimusmenetelmät ja/tai aineiston kokoamistapa 
Tutkimusmenetelmänä ja aineistonkeruutapana käytetään elintarvikkeiden makumieltymys-
mittauksia ja kauppakassitilauksia. 
Tutkimuksen suorittajat 
Tutkimuksen suorittaa kaksi kotitaloustieteen opiskelijaa; Mirjami Alakärppä ja Susanna 
Saartoala 
 
 
 
  
Puollan/en puolla 
 
______________________________ 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
Anomus käsitelty  _________/_________ 20_____ 
 
   _______ lupa myönnetty 
   _______ lupa myönnetty seuraavin muutoksin 
   _______ lupa evätty, perustelut 
  __________________________________ 
  __________________________________ 
 
Ulla Kemppainen 
hallintoylihoitaja, vs. 
  
  
Liite 2 
Mirjami Alakärppä   TUTKIMUSRAPORTTI 
Susanna Saartoala   TUTKIMUSLUPA- 
Itä-Suomen yliopisto   HAKEMUKSEEN 
Kotitaloustiede 
    21.11.2012 
 
 
Ulla Kemppainen 
Ylihoitaja 
Itä-Savon sairaanhoitopiiri 
 
 
 
Tutkimuksen tarkoituksena on laatia ravitsemusohjauskansio Itä-Savon sairaanhoitopiirissä 
olevien kotihoidon asiakkaiden käyttöön. Tutkimuksen alustava aihe; vanhusten ruokavalin-
nat ja kestävä ravitsemus, on ajankohtainen, koska vanhusten määrä kasvaa ja heidän toimin-
takykyä tulisi tukea kaikin keinoin. Ravitsemus on yksi merkittävä tekijä ikääntyneen toimin-
takyvyn ylläpitämisessä. Vuonna 2010 Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut uudet 
ravitsemussuositukset ikääntyneille, joiden tavoitteena on, että kotihoidossa, vanhainkodeissa, 
sairaaloissa ja koko terveydenhuollossa työskentelevät ammattilaiset tunnistavat käytännön 
hoitotyössä ravitsemustilan heikkenemisen ja osaavat toteuttaa ravitsemushoitoa osana ikään-
tyneen ihmisen hyvää hoitoa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010). Ravitsemusohjaus-
kansio on siis yksi apuväline ikääntyneiden parissa työskenteleville kotihoidon työntekijöille, 
joilla ei välttämättä ole ravitsemusalan koulutusta. Ravitsemussuositukset ikääntyneille kirjas-
sa kerrotaan myös kuinka iäkkäillä tulisi olla riittävästi laadukkaita, helposti saavutettavissa 
olevia ja kustannuksistaan edullisia ravitsemuspalveluja. Kauppakassipalvelu on yksi paljon 
käytössä oleva palvelu, ei vain kotihoidon asiakkaille, vaan yleensä vanhuksille, joiden toi-
mintakyky on heikentynyt. Tämän vuoksi on tärkeä suunnitella ja koota käyttäjäystävällinen 
  
kansio, jossa värikuvat ja isot tekstit sekä ravintoainesisällöt houkuttelevat vanhuksia hank-
kimaan ravitsevia ja täysipainoisia elintarvikevaihtoehtoja päivittäiseen ruokavalioonsa.  
 
Ravitsemusohjauskansion laatimisen saimme pro gradu tutkielman aiheeksi Itä-Savon sai-
raanhoitopiirin työntekijöiltä, jotka ovat tekemisissä ikääntyneiden ravitsemuksen kanssa. 
Ravitsemusohjauskansion avulla on tarkoitus opastaa ja auttaa vanhuksia valitsemaan yhdessä 
kotihoidon työntekijöiden kanssa ravitseva vaihtoehto päivittäiseen ruokavalioon. 
 
Ravitsemusohjauskansion suunnitellussa on hyvä ottaa huomioon vanhuksen toiveet, tottu-
mukset ja taloudelliset mahdollisuudet. Kotihoidon asiakakkaan tulisi saada päivän kaikki 
ateriat, ja näin ylläpitää hyvää ravitsemustilaa ja lisää mahdollisuutta itsenäiseen elämään. 
Apuna tähän ovat kaupan valmisruoat ja pakasteet. Lisäksi on tärkeä pitää riittävää kotivaraa 
säilykkeiden ja pakasteiden muodossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010). Ravitse-
musohjauskansio sisältää ehdotuksia päivän välipaloista, jotka tukevat lämminruoka-
ateriapalvelun aterioita. Yhdessä lämpimät ateriat ja niitä täydentävät välipalat muodostavat 
terveellisen ja ravitsevan vanhuksen ruokavalion. 
 
Tutkimuksen tavoitteena on perehtyä vanhusten ravitsemuksen erityispiirteisiin, vanhusten 
ruoanvalintaan vaikuttaviin tekijöihin (aikaisemmat tutkimukset) sekä kestävään ravitsemuk-
seen ikääntyessä (suositukset). Lisäksi kokeellinen osio sisältää vanhuksille tehdyt mielty-
mysmittaukset (suolainen, makea, täsmätuotteet). Tarkoituksena on näiden tekijöiden pohjalta 
laatia ravitsemusohjauskansio kotihoidossa olevien vanhusten käyttöön. Ravitsemusohjaus-
kansio pohjautuu markkinoilla olevien tuoteperheiden kartoitukseen ja nimenomaan niiden 
kauppojen valikoimaan, joita vanhukset käyttävät kauppatilausta tehdessä. Kansio sisältää 
värillisiä kuvia elintarvikevaihtoehdoista. Lisäksi kansiossa olevien tuotteiden ravintoainesi-
sältö ohjaa ja auttaa vanhuksia kokoamaan terveellisen, monipuolisen ja tasapainoisen sekä 
maukkaan päivittäisen ruokavalion. Kansio tuotetaan pdf:nä vanhuspalvelu työlle. 
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   TIEDOTE 
PÄIVÄTOIMINTAKESKUKSEN JA PALVELU-
KODIN HENKILÖKUNNALLE 
Hei 
Olemme kotitaloustieteen opiskelijoita Itä- Suomen yliopistolta. Teemme Pro gradu työnä 
ravitsemusohjauskansion kotihoidon asiakkaille. Tulemme tekemään vanhuksille makumiel-
tymysmittauksia. Maistatamme heillä suolaista, makeaa ja joitakin täsmätuotteita. Tuomme 
mukanamme elintarvikkeet. Meillä on kysymyskaavakkeita tutkimuksemme tekoa varten, 
joita täytetään vanhuksien kanssa. Vanhusten mukana voi olla henkilökuntaa. Elintarvikkei-
den maisteluun menee aikaa noin tunti. 
Jos teillä on kysyttävää meihin voi ottaa yhteyttä sähköpostilla tai puhelimitse. 
ralakarp@student.uef.fi 
susanna.saartoala@pp.inet.fi 
Mirjami Alakärppä 0409109502 
Susanna Saartoala 0408348779 
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Mirjami Alakärppä   TIEDOTE  
Susanna Saartoala   AINEISTONKERUUSEEN 
Itä-Suomen yliopisto      
Kotitaloustieteen opiskelijat  15.2.2013 
 
Toiminnanjohtaja X X 
Päivätoimintakeskus 
 
Hei! 
Olemme kotitaloustieteen opiskelijoita Itä-Suomen yliopistolta Savonlinnan opettajakoulutus-
laitokselta. Teemme pro gradu-tutkielmaa, jonka aiheena on vanhusten ruokavalinnat ja kes-
tävä ravitsemus – ruoan valintaa ohjaavan kansion laatiminen kotihoidon asiakkaille. Saimme 
tilaustyön Itä-Savon sairaanhoitopiiriltä. Tavoitteenamme on laatia ruoan valintaa ohjaava 
kansio kotihoidon kauppapalveluasiakkaiden käyttöön. 
Teimme joulukuussa 2012 ikääntyneille makumieltymystestejä siellä Linnalassa. Tulevana 
tiistaina 19.2 kello 10:15 on tarkoitus tehdä vielä haastatteluja kuudelle henkilölle. Lisäksi 
testaamme suolaisuuden maistamiskynnystä lihapullilla, koska niistä saadut tulokset joulu-
kuussa 2012 eivät olleet riittävät.  
Ikääntyneen osallistuminen on hänelle täysin vapaaehtoista ja ehdottoman luottamuksellista. 
Henkilötiedot tai muut tiedot, joista ikääntynyt voidaan tunnistaa, eivät tule ilmi missään vai-
heessa. Saatuja vastauksia käytämme vain pro gradu – tutkielmassamme.  
Kiitos jo etukäteen osallistumisestanne! 
Mirjami Alakärppä 
Susanna Saartoala 
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Mirjami Alakärppä       
Susanna Saartoala 
 
LIHAPULLAT  Pvm_______________ 
 
Vastaajan ikä _____________ 
 
Saatte kaksi lihapullaa: A ja B. Maistakaa näytteitä ja rengastakaa sen 
näytteen koodi, jota pidätte maultaan miellyttävämpänä. 
 
  A  B 
 
Kiitos vastauksestanne. 
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Mirjami Alakärppä      
Susanna Saartoala 
 
MANSIKKAKIISSELI  Pvm_______________ 
 
Vastaajan ikä _____________ 
 
Saatte kahta mansikkakiisseliä: A ja B. Maistakaa näytteitä ja rengas-
takaa sen näytteen koodi, jota pidätte maultaan miellyttävämpänä. 
 
  A  B 
 
Kiitos vastauksestanne. 
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Mirjami Alakärppä 
Susanna Saartoala 
Itä-Suomen yliopisto   Vastaajan ikä  
Haastattelukysymyksien teemat 
 
 
1A) Elintarvikkeiden hankinta: Mikä tekijä vaikuttaa eniten ruoan valintaanne, onko 
se maku, hinta, ruuan terveellisyys, elintarvikkeen tuttuus vai joku muu asia? 
 
2) Millainen on ikääntyneelle hyvä elintarvikepakkaus? Mitä erityisesti tulee ottaa 
huomioon ikääntyneille suunnatuissa pakkauksissa ( esim. avattavuus, käytettävyys 
kuten suoraan mikroon laitettava pakkaus, myös tarjoiluastiana, hävitettävyys, tuote-
tiedot, pakkauskoot yms) 
 
3)Mistä tunnistaa hyvän kaupan valmisaterian ? Mitä tulisi ottaa huomioon? 
 
4) Ruokatottumukset: Minkälaiset ruokamuistot ja ruokakokemukset vaikut-
tavat ruoan valintaanne?  
 
 
5)Ruoka ja terveys: Minkälaisia välipaloja valitset päivittäiseen ruokavalioon 
ja miksi? 
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 Ruoanvalintaa ohjaavan kansion koostaminen periaatteet 
Palaveri 19.2.2013 
Ruokavalion periaatteita 
-terveellinen 
-monipuolinen 
-värikäs 
-proteiineja paljon 
-energiaa paljon 
-kuitua 
-vähäsuolainen, kohtuullinen suola 
-hyvänlaatuisia rasvoja 
-sydänmerkkituotteita 
-hyvää suomesta tuotteita 
-suuri ravintoainetiheys pienessä määrässä  
-ruoan mielihyvää tuottava vaikutus 
-suunnitellaan ruoka ikääntyneille tutuista tuotteista 
-kestäväkehitys: 
 *Itämeren ruokavalio 
 *kotimaisuus 
*sesonginmukainen ruoka 
-kokoamme kansioon tuotteet suositusten mukaan, elintarvikeryhmittäin 
 
  
 
KASVIKSET  
Vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmät: 
babyporkkanat, juureskuutiot,  
kirsikkatomaatit, tomaatit, kurkku,  
valmissalaattisekoitukset, 
banaani, viinirypäleet, appelsiini, mandariini, omena, rusinat ja luumut 
kotimaiset marjat: mustikka, puolukka, mansikka, vadelma, mustaherukka 
vähäsokeriset ja sokeriset mehukeitot, kiisselit. yosatuotteet 
tuoremehut esim. karpalo, puolukka, appelsiinimehu, gefilusmehut 
Puolivalmisteet:  pakaste peruna-sipulisuikaleet, pakastevihannekset ja juurekset 
VILJATUOTTEET 
Puurohiutaleet ja leseet: kaura, ruis, ohra, neljänviljanhiutale sekä annospussihiutaleet, 
Valmispuurot: ruis-puolukkapuuro, riisi-, manna-, ohrapuuro. 
Leivät: vähäsuolaisia ja runsaskuituisia esim. Real, ruispuikula, ruisvuokaleipä, kauraleivät, 
ohrarieska, moniviljasiemenleipä 
Muita viljatuotteita ja herkullisia kahvileipiä: rukiiset karjalanpiirakat, sydänmerkki pullapit-
ko, kääretorttu, pikkuleipiä, proteiinipatukka, Elovenavälipalakeksit, energiapatukat 
LIHA, KALA, MUNA 
Leikkeleet: sydänmerkityt broileri- ja kalkkunaleike, keittokinkku, lihahyytelö, gotler ja mak-
samakkara 
Kala: graavisuolatut kalat, kylmäsavukalat, lämminsavukalat 
Puolivalmisteet: pakaste lohi kuutiot, puna-ahvenpyörykkä, kasvispihvit, linströminpihvit, 
Valmisruoat: 
  
Keitot: Lohikeitto, lihakeitto, jauhelihakeitto, sienikeitto, pinaattikeitto, tomaattikeitto 
Laatikkoruoat: kirjolohikiusaus, lihamakaronilaatikko, lihaperunalaatikko, kaalikääryleet, 
 
Herkkuvalmisruoat: metsästäjänleike ja muusi, sydänmerkityt pastaruuat, lasagne, poronkäris-
tys ja muusi,  
Kananmuna: 4 ja 6 munan pakkaus 
Maitotuotteet: 
Maidot: rasvaton, ykkös, kalsium+proteiini, kevyt, täysmaito 
Piimät: Gefilus, rasvattomat ja rasvaisemmat 
Viilit: rasvaton ja ykkös, kevyt-, täys- ja makuviilit 
Jogurtit ja rahkat: marja, hedelmä ja kuitupitoiset jogurtit  profeel tuotteet, maustetut rahkat 
Juustot: alle 17% ,  ja rasvaisemmat juustot, sydänmerkityt, raejuusto ja leipäjuusto 
RASVAT: Keiju, Besel gold 70%, oivariini, rypsiöljy, juoksevat paistorasvat. 
  
 
MAIDOT 
 
 
 
  
PIIMÄT
 
  
           VIILIT
 
 
  
    JOGURTIT 
 
 
  
JOGURTTITUOTTEET 
 
  
RAHKAT JA RAEJUUSTOT 
 
  
    JUUSTOT
 
  
MARJAVÄLIPALAT 
  
  
MARJA- JA HEDELMÄTUOREMEHUT 
 
  
 MEHUKEITOT 
 
  
MARJAT 
 
 
  
HEDELMÄT 
 
  
KASVIKSET 
  
  
 
 
 
  
JUUREKSET 
 
  
PAKASTEVIHANNEKSET JA 
KASVISPIHVIT 
 
  
EINESSALAATIT 
 
  
KOKOLIHALEIKKELEET 
 
  
 
 
  
LEIKKELEMAKKARAT 
 
  
KALATUOTTEET 
 
  
KANANMUNAT 
 
  
    PUUROHIUTALEET JA LESEET 
 
  
VALMISPUUROT 
 
  
RUISLEIVÄT JA KARJALANPIIRAKAT 
 
  
PEHMEÄT MONIVILJALEIVÄT 
 
  
KAHVILEIVÄT 
 
  
VALMISRUOAT 
 
  
 
 
  
 
 
  
  
 
 
  
MÄMMIÄ JA KERMAA 
 
  
RASVAT 
 
  
AAMUPALA 
 
  
LOUNAS 
 
  
PÄIVÄKAHVIT 
 
 
  
PÄIVÄKAHVIT 
 
  
PÄIVÄLLINEN 
 
  
ILTAPALA 
 
 
